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Es war einmal ...
Wir vermissen es!

Wir wiinschen Euch alién ?
ein friedvolles und gesundes Weihnachtsfest
und furs ,,Neue Jahr** Gesundheit und wieder ein bisschen mehr Normalitat!
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Liebe Mitglieder und Freunde des ESV Neuaubing,

leider miissen wir euch dariiber informieren, dass wir erneut von
den verscharften Einschrankungen im Zuge der seit 30.10.2020
geltenden 8. Bayerischen InfektionsschutzmaBnahmenverordnung
betroffen sind.

ren vorbildlich an die jeweilige Sportart angepasstes Hygiene-Kon-
zept sorgte trotz aller im Sportalltag notwendigen Vorsicht fiir eine
sichere Ausiibung unseres geliebten Vereinssports. Der Geschafts-
stelle sind nur einige wenige Einzelfélle von Corona-positiv getes-
teten Mitgliedern bekannt, die Kon-
taktnachverfolgung zur Informie-
rung der anderen Kursteilnehmer

x = 3 e ANMELDEN

e ESV Neuaubing e.V.
38 Abonnenten

UBERSICHT VIDEDS PLAYLISTS KANALE DISKUSSION

Uploads ALLE WIEDERGEBEN

10 Audride « vor 22 Stunden 25 Autnide - vor 1 Tag

¢ 10 min Ganzkirper Workout KIS 4: Karate fiir zuhause

B3 Aufrufe - vor 3 Tagen

hat dank der gefiihrten Teilnehmer-
listen reibungslos funktioniert. Ein
groBer Dank hier auch an alle
Ubungsleiter, die dies wirklich vor-
bildlich umgesetzt haben.

Wir sind uns der Einschrankungen
und Umstande bewusst, die durch
die erneute SchlieBung des Vereins
fiir unsere Mitglieder entstehen. Wir
hoffen auf das Durchhaltevermdgen
und den Gemeinschaftssinn unserer
Mitglieder, uns auch in diesem doch
sehr schwierigen Jahr treu zur Seite
zu stehen. Wir sind (iberzeugt
davon, dass unsere Mitglieder diese

= SORTIEREN NACH

i Kiss 3/4: Plogging

67 Aufrufe « vor 3 Tagen

im Sport essentiellen Charakterziige
auch im Rahmen ihrer Vereinsmit-
: . - gliedschaft aktiv leben. Dafiir moch-
: 11min Bauchexpress : . . Q S

ten wir schon jetzt ein riesiges Dan-

174 Aufrufe - vor 6 Manaten

2855 Aufrufie « vor & Monaten

Laut dieser Verordnung musste der Verein ab dem 02.11.2020 wie-
der schlieBen — auch Individualsport, Sport zu zweit oder mit Ange-
horigen des eigenen Hausstands ist nicht mehr im Verein erlaubt.
Diese Regelung gilt aktuell bis Ende November. Sobald eine Ent-
scheidung iiber eine Wiedererdffnung von Sportvereinen getroffen
wurde, werden wir euch selbstverstandlich tiber unsere Homepage
sowie Uber die sozialen Medien informieren.

Der ESV Neuaubing tragt diese eingreifenden Malnahmen zum
Schutze der Gesellschaft und jedes Einzelnen selbstverstandlich
mit, auch wenn diese im Hinblick auf Kiindigungsfristen nattirlich
zur Unzeit fiir jeden Sportverein kommen — Solidaritat ist nicht nur
ein gern benutztes Schlagwort in unserer heutigen Zeit, sondern
muss auch aktiv gelebt werden. Natiirlich sind von der SchlieBung
auch unsere Sportalm sowie unsere Kegelbahn betroffen, was uns
schmerzlich trifft.

Unsere Vereinsgaststatte musste ebenfalls schlieBen, wir appellie-
ren an unsere Mitglieder, unserem Wirt unter die Arme zu greifen
und das eine oder andere Mal ein paar Sachen , To Go" zu bestel-
len. Wir alle sind uns bewusst, welche Bedeutung einer funktionie-
renden Vereinsgaststatte zukommt.

Nichtsdestotrotz mdchten wir an dieser Stelle zum Ausdruck brin-
gen, dass der Vereinssport definitiv kein Treiber von Infektionsher-
den ist. Unser ausgearbeitetes und von allen Abteilungsfunktiona-

205 Aufrufe « vor & Monaten

207 Aufrufe « vor & Monaten
keschdn aussprechen.

In der Zwischenzeit versuchen wir Euch Gber Links auf der ESV Ho-
mepage, aber auch iiber unsere Social Media Accounts Instagram
und Facebook mit dem einen oder anderen Video zum Home-
Workout zu motivieren. Auch wir leben das Motto #zamfitbleiben
und mochten so viel als méglich zu einem #sportdahoam beitra-
gen. Auf der Youtube-Plattform ,ESV Neuaubing e.V." stehen
euch eine Vielzahl an Mitmach-Videos zur Verfiigung. Etliche Ab-
teilungen machen schon fleiBig mit und laden euch tiber Kurz-Vide-
os auf dem jeweiligen Instagram-Account zur Teilnahme hierzu
ein. Uber Zoom bieten wir auch einen Live-Stream an, bei dem un-
sere Ubungsleiter ein Programm fiir euch gestalten. Unsere Home-
page bietet auf der Startseite den Link zur kostenlosen Teilnahme.
Fragt das zugehdrige Passwort bitte bei der Geschéftsstelle ab —
wir mochten diesen Service exklusiv nur unseren Mitgliedern an-
bieten.

Bleibt sportlich, fit und motiviert — aber noch wichtiger:
bleibt GESUND !!!

Alles Gute und bis bald im ESV Neuaubing.

Ein gesundes und gesegnetes Weihnachtsfest und alles Gute fiir
ein neues, hoffnungsvolleres Jahr 2021.

Euer Présidium und eure Geschéftsstelle
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AusschlieBliche Online-Buchung von Angeboten des Freizeitsports und
des Fitness-Centers nach Wiederaufnahme des Sportbetriebs

Um eine Uberbelegung der Angebote bzw. Termine zu vermeiden
und Dir ein flexibles, zuverlassiges Sportangebot zu ermdglichen,
werden wir nach Wiederaufnahme des Sportbetriebs eine Online-An-
meldung (iber die Homepage des ESV Neuaubing ermdglichen. Wir
bitten darum zu beachten, dass eine Anmeldung ausschlieBlich onli-
ne vorgenommen werden kann — fernmiindliche oder personlich ver-
einbarte Teilnahmezusagen kdnnen wir leider nicht akzeptieren. Die
Angebote (sowohl regulare Stunden als auch tatséchliche Kurs-Ange-
bote mit festen Anfangs- und Endterminen) werden mittels Personen-
obergrenze, angelehnt an die Raumkapazitét sowie die Intensitat der
betreffenden Sportstunde, beschrankt.

Dasselbe Vorgehen werden wir fiir den Bereich Kraft & Fitness an-
wenden, auch hier sind die einzelnen Besuche in unserem Fitness-
Center online zu buchen. Alle Offnungszeiten werden im Stundentakt
gelistet, darauf basierend muss der gewiinschte Besuch eingetragen
werden.

Eine Anmeldung ist auf folgendem Wege méglich:

e Aufruf der Homepage www.esv-neuaubing.de

e Klick auf den Meni-Button ,Kurse/Camps” in der obersten Men(i-
zeile

e Auswahl und Buchung des gewiinschten Angebots

e Eintragung einer Zahlungsmethode auch fiir Mitglieder: aufgrund
der Systemvorgaben sind wir leider dazu gezwungen, diese Daten
abzufragen (auch wenn die Kurse fiir Mitglieder kostenlos sind und
auf 0,00 Euro eingestellt sind)

e Ggf. Eintragung auf eine Warteliste, sollte der Kurs bereits ausge-
bucht sein

Wir freuen uns auf euch, lasst uns auch diese gemeinsame Zeit iiber-
winden und wieder voll angreifen.
Danke fiir euer Verstandnis.

Eure Geschéftsstelle

Achtung, Pressewarte! Redaktionsschluss fiir die nachste Ausgabe ist der 15.3.2021

GASSL-SANITAR GmbH

ROBERT GASSL
AngerlohstraBBe 15 - 80997 Minchen
Telefon 089/812 1226 - Fax 089/8929226 - Mobil 0171/65151 49

IHR Meisterbetrieb im Sanitarbereich:

3D-Badplanung - Neu-/Umbauten sowie Renovierungen
Gas-Wasser-Installation - elektrische Rohrreinigung

Kundendienst und Heizungsarbeiten
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Skikurs 2021

Anmeldung frithstens ab November 2020!

Die Bedingungen fiir die Durchfiihrung von Skikursen in Zeiten von
Corona sind noch nicht klar, deshalb startet die Anmeldung
frihstens ab November. Auch die genauen Preise stehen leider
noch nicht fest.

Informationen und Anmeldung:
- im Internet auf: www.esvskikurs.de

Zur Planung die Termine:

Eltern-Kind-Wochen auf der Sportalm (Kinder ab 4 J.)
1. Woche: 31.01. bis 05.02.2021
2. Woche: 07.02. bis 12.02.2021
3. Woche: 28.02. bis 05.03.2021

Kurse an den Samstagen (Eltern-Kind, 1-6, Free, Snowboard)

Tagesfahrten Alpin Spitzing
23.01./30.01./06.02./27.02./06.03.2021 (Ausweichtermine: 13.03./20.03.)
In den Faschingsferien finden keine Kurse am Samstag statt!

Tagesfahrten Alpin Dienstag in verschiedene Gebiete
12.01./19.01./26.01./02.02./09.02./23.02.2021

Langlauf

Tagesfahrten Dienstag verschiedene Gebiete:
19.01./26.01./02.02./09.02./16.02./23.02.2021

Tagesfahrten und Langlaufkurse Sonntag verschiedene Gebiete:
17.1./24.01./31.01./07.02./14.02./21.02.2021

Jugendwochenende auf der Hitte (Jugend ab 10 Jahre)
19.03. bis 21.03.2021
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Berg- und Skifreunde mit Abstand bei der Bergmesse

Am 13. September 2020 bei schonstem Bergwetter konnte das Eh-
renmitglied des ESV, Schorsch Speckbacher, zusammen mit Abtei-
lungsleiter Peter Mosbauer ca. 100 Vertreter der Vereine im Skiver-
band Miinchen und des ausrichtenden Vereins ESV Neuaubing sowie
die Leiterin der DSV Skischule Veronika Seidenspinner zu der Berg-
messe an der Unteren Firstalm am Spitzingsee begriBen.

Mit Blick zum SVM-Marterl und zum é&ltesten Trainings- und Wett-
kampfhang des SVM, eingerahmt von den Miinchner Hausbergen wie
Jagerkamp, Aiplspitz, Taubenstein, Lempersberg, Rotwand, Miesing,
Stolzenberg, RoBkopf, Stiimpfling und Brecherspitze, war die Messe
fur die Teilnehmer ein besonderes Erlebnis. Seit 33 Jahren gedenken
wir hier der Toten des Lawinenungliicks in Ischgl, bei dem 5 SVM-
Ausbilder und -Skilehrer, darunter das Hiittenwart-Ehepaar und Ski-
lehrer Marianne und Franz Michel starben, sowie der im Laufe des
Jahres gestorbenen Mitglieder der Vereine im SVM und der Ski- und
Bergsportabteilung des ESV. Wir hoffen, dass alle Aktiven in der kom-
menden Saison gesund bleiben.

6

Nachruf

In diesem Jahr gedachten wir des mit 66 Jahren im Juli gestorbenen
Klaus Dieter Schneider.

Er war seit seinem 16. Lebensjahr Skilehrer beim TSV Reichertshofen,
bei dem er jahrelang Abteilungsleiter der Ski- und Radabteilung
sowie 2. Vereinsvorsitzender war. Er war auch Betreuer bei den zahl-
reichen TrainingsmaBnahmen der ESV-Rennsportgruppe. Da seine
Tochter Alexandra vom ESV Neuaubing in die Nationalmannschaft
.Freestyle Buckelpiste” aufgenommen wurde, engagierte er sich als
Kampfrichter in dieser Sportart und war seit 1997 auf nationalen und
ab 2010 internationalen Wettkampfen im Einsatz.

Er war auch im SVM und BSV von 1997 bis ca. 2003 Freestyle-Refe-
rent Buckelpiste.

Nachruf

Wir dachten auch an Markus Veigl, der mit 51 Jahren im Mai starb.
Er war in seiner Jugend in der Renngruppe beim ESV Neuaubing und
beim Trickskiclub Ingolstadt aktiv. Er stammt aus der Skilehrerfamilie
Veigl, der Vater war jahrelang BSV- und SVM-Ausbilder.

Den Gottesdienst feierten wir mit Pfarrer Erich Schmucker vom Wall-
fahrtsort Birkenstein im Leitzachtal und der Blaskapelle ,Hornoch-
sen”, die auch fiir die ,Oktoberfeststimmung” nach der Bergmesse
sorgte. Der Altar war wie jedes Jahr wieder von der Familie Hutter
feierlich geschmiickt.

Riickblick

Im Jubildumsjahr ,, 50 Jahre Skischule ESV Neuaubing” und , 110
Jahre Skiverband Miinchen” war dies die einzige Feier, die im Freien
mit Abstand stattfinden konnte.

Veranstaltungen im Freizeitsport:

Skisafari/Training France 2021

Ausrichter: ESV Neuaubing

Sonntag 07. - Sonntag 14.03.21

Val d'Isére, Tigne, Les Arcs, La Plagne, La Rosiére und Ste Foy
Unterkunft: Hotel Le Monal Ste Foy Tarentaise

Skisafari/ Skitrainingswochenende Schweiz
Ausrichter: ESV Neuaubing

Freitag 26. - Sonntag 28.03.21

Lenzerheide, Savognin und Davos

Unterkunft: Hotel Albula ***Tiefencastel,



Diese beiden Busfahrten sind bereits ausgebucht.

SVM Skikindergarten — Spitzingsee

Ausrichter: Georg Speckbacher

Sonntag 10. - Freitag 15.01.21

evtl 2. Termin Sonntag 24. - Freitag 29.01. 21

Auf der Selbstverpfleger-Sportalm des ESV Neuaubing sind noch Plat-
ze frei fur Familien mit Kindern von 3 - 7 Jahren, mit und ohne Vor-
kenntnisse, sportlich talentiert und gruppenfahig.

Methode und Inhalt: ,Ski ein Kinderspiel — auf dem direkten, nattir-
lichen Weg zum Kurvenfahren”.

Wie bekannt, ist der Gelandegarten mit 2 Bobbahnen, 1 Schanzen-
kette, 1 Wellenschaukel und einem Carvingdach fiir die Skizwerge die

»Alle Wege filhren nach Rom¢...
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Grundlage fir die spatere Sicherheit auf der Piste und in jedem
Schnee und Gelande.

Die Corona-Regeln bestimmen die beschrankte Belegung der
Sportalm und den Skibetrieb.
Wir sind stolz, dass z.B. der SVM-Lehrteamchef Markus KraBnitzer,
der Exrennfahrer in der Cross-Nationalmannschaft Mathias Wolfl und
die SVM-Ex-Kadermitglieder Thomas Bauer, Kathrin und Sabrina
Méshauer vom ESV Neubaubing und jetzt aktuell die Weltcupfahrerin
Lisa Loipetssperger im Skigelandegarten die Grundlage fiir ihre wei-
tere Skikarriere legten.

Schorsch Speckbacher

und viele Wege fiihren (dabei) iiber die Alpen - sozusagen: vom Miinchner Bier zum italienischen Wein

Die beiden ESV-Sportikonen, ehemali-
gen Mittel- und Langstreckenlaufer
sowie DSV-Nordic- bzw. Alpinskileh-
rer Berg- und Skisport, Robert Eier-
mann und Peter K. Mdsbauer, hatten
Mitte August kurzfristig die stabile
Wetterlage (das heieste Wochenen-
de des Jahres) fiir eine Alpenhaupt-
kammiiberquerung bei iiber 35 Grad
auf dem Mountainbike genutzt.

Die beiden 75- und 60-jéhrigen ESV-
Ausdauerathleten benétigten fiir die
175 km von Miinchen-Wolfratshau-
sen bis nach Sterzing-Siidtirol knapp
15 Stunden.

Dem Isarradweg folgend via Wal-
dram, Bad Tolz, Lenggries, zum Syl-
vensteinspeicher, hinauf Uber die
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Nordlichen Kalkalpen vorbei am Achensee —
von Pertisau die Winterrodelbahn hinunter zur
Querung der Inntalpassage ins Zillertal (— wére
der kiirzeste Weg gewesen, wenn wir uns am
rechten Isarradweg bei Fall-Jachenau nicht ver-
fahren hatten — am Wasserlauf unterhalb einer
Felswand endete kurzfristig unser ,Isartrail ).

Miihsam vorangekommen bis zum Talschluss,
teilt sich das Zillertal hier in vier kleinere Taler
und wir mussten den letzten Tagesanstieg
(nach 112 km) von Mayrhofen (625 hm) noch
den Zemmgrund hinauf, um im idylischen Berg-
dorf Ginzling (999 hm) nachtigen zu kénnen.

Am néchsten Morgen nach dem Friih-
stiick fuhren wir zur 2. Etappe (stellen-
weise auf felsigen Trails) hinauf zum
beeindruckenden Schlegeisspeicher auf
1.800 Metern Hohe. Der riesige Stau-
damm macht uns bewusst, wie der
Mensch den Alpenraum nutzt und ihn
sich unterwirft. Doch drum herum er-
streckt sich der Hochgebirgs-Naturpark
Zillertaler Alpen, ein strenges Schutzge-
biet.

Von hier aus kann man unzéhlige
3.000er-Gipfel besteigen oder zur be-
rihmten Berliner Hitte wandern, einer
denkmalgeschiitzten Alpenvereinshiitte
im Jugendstil. Aber wir hatten ja dafir
keine Zeit und noch die Uberquerung
des Alpenhauptkammes mit unseren
Bikes vor uns. Unter spektakularen
Dreitausendern wie dem Hochfeiler
(3510 m) und dem Olperer (3476 m) in
der Nachbarschaft der Hochgebirgs-
landschaft hatten wir oberhalb der
Baumgrenze den letzten Anstieg zu be-
zwingen, den auch die Route Miinchen-
Venedig kreuzt.

Auf der alten Schmugglerroute (dem 6
km langen Cross-Trail) fiihrt ein einfa-
cher Steig zunachst sanft ansteigend
durch ein wunderschénes gletscherge-
schliffenes Hochland mit Wasserfallen,
Zirben und Murmeltieren hinauf zum
Pfitscher Joch.

Hier auf 2.246 Metern Hohe Gberschrei-
tet man die italienische Grenze und
kommt dem Wein schon naher. Am Pfit-
scherjoch-Haus, dem héchsten Punkt
unserer Bike-Tour auf 2.275 Meter gibt
es Siidtiroler Weisburgunder zu Spag-
hetti Bolognese.

Der Siiden ruft! —und was praktisch ist:
Wir haben zwei Landesgrenzen (iber-
quert und immer noch ist Deutsch
Amtssprache.

Das Panorama konnten wir nicht lange
genieBen, weil von der Nordflanke des
Zillertals eine machtige Gewitterfront
aufzog. Nach Fotostopp und einer klei-
nen Rast geht es auf Forst- und Wald-
wegen entlang der alten MilitarstraBe,
vorbei an Almrausch und anderen Al-
penblumen, rasant fiir 10 km hinab ins
Pfitschtal bis Stein in Stdtirol. Hier er-
wartete uns der Sidtiroler Edelver-
natsch und die Speckjause nach einer
anstrengenden aber interessanten alpi-
nen Biketour.

Alpenhauptkammiiberquerung per Fahrrad
- ein Mythos?

Fir viele normale Radler ist eine Alpentiberque-
rung mit dem Fahrrad ein Mythos. Auf der rich-
tigen Route ist sie aber eigentlich kein groBer
Akt (vorausgesetzt die Kondition und das Sitz-
fleisch passt!)

Ausgeschilderte Rad- und Bikewege, (iber-
schaubare Entfernungen, kaum alpine Gefah-
ren (bei giinstiger Witterung), dennoch auBerst
reizvoll mit vielen landschaftlichen Highlights —
das kennzeichnet die Route vom Minchner
Stiden nach Sterzing in Stdtirol.



Fit plus 60 in der Corona-Zeit

Die Pandemie lasst uns schon vieles vermissen. Leider mussten 2020
auch all unsere Geburtstagsfeiern und die begehrten und schénen
Ausfliige ausfallen, denn die Gesundheit stand nun mal im Vorder-
grund. Aber es bewegt sich wieder etwas in den Sparten, in denen
wir vertreten sind. Die erforderlichen Sicherheitsbestimmungen miis-
sen selbstverstandlich eingehalten werden.

KEGELN:

Bisher nur die halbe Mannschaft vertreten, die andere Halfte hat
wohl noch Bedenken wegen der Ansteckungsgefahr.

Die Kugel muss sich jeder selbst desinfizieren — was aber fiir keinen
ein groBes Hindernis ist.

Wir hoffen, dass nach der Wiederer6ffnung bald alle nach und nach
wieder erscheinen.

GYMNASTIK:
Die Kurse ,Riicken-Fit, Vital-Training, Beweglichkeit sowie Schon-
gymnastik im Sitzen und Stehen etc.” werden von Werner Thalhofer

geleitet und durchgefiihrt — und sind alle gut besucht und beliebt. Auf
die Einhaltung ,Maske und Abstand” wird besonders geachtet.

TANZSPORT:

Nach langem Suchen war es gegliickt, eine geeignete zweite Traine-
rin fiir unsere Tanzgruppe zu finden — dann kam Corona! Auch hier
stand lange Zeit alles still — wie auch in vielen anderen Abteilungen.

=%/
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Aber seit einigen Monaten konnen die Tanzerinnen und Tanzer —
unter Einhaltung der Hygieneregeln — ihrem geliebten Sport wieder
nachgehen.

TISCHTENNIS:

Im Juni 2020 konnten wir wieder in die Halle und unseren Sport aus-
fihren. Lange hatten wir uns nicht gesehen — die Freude war groB.
Auch hier sind besondere Verhaltensregeln zu beachten und einzu-
halten. Tischflachen und Balle miissen gereinigt (desinf.) werden und
auf StoBliiftung muss geachtet werden.

Wir wissen, dass weiterhin Disziplin und Geduld gefragt ist, aber wir
werden es gemeinsam schaffen. Bleibt vor allem gesund, dann wer-
den wir auch diese Hiirde iiberwinden.

Marianne Vogl



Covid 19 — CORONA, was fiir ein kleines Wort mit riesiger, weltweiter
Bedeutung.

Vermutlich sind alle von euch mit schonen Planen, sei es Urlaub,
Hochzeit oder einfach nur mit der Freude auf ein tolles 2020, im Ja-
nuar gestartet. Ab Mitte Februar war die Euphorie dann schon ge-
dampft und ab Mitte Marz hat uns die Realitat dann komplett einge-
holt. Ab da mussten wir alle erst mal lernen mit dem Virus und der
daraus entstandenen, fiir jeden vermutlich eigenen Situation umzu-
gehen.

Ich hatte wie viele Singles oder alleinstehende Menschen eine
schwierige Zeit. Keine Treffen mit der Familie und Freunden — auch
mein geliebtes ZUMBA musste natiirlich ausfallen. Zum Gliick hatte
ich meinen Hund Dex.

Dann kam Isa und Muna die super Idee Live-Sport via Zoom anzubie-
ten. Alle sprangen auf den Zug auf und so boten wir unseren Sport
kostenlos via Livestream an.

Der Andrang war groB3, viele freuten sich, einfach mal fiir eine kurze
Zeit wieder in der Gruppe zu sportln — wenn auch nur virtuell. Natiir-
lich kann ein Laptop oder ein PC keine Sportstunde im Sportverein er-
setzten. Dies wurde nach der ersten Euphorie auch sichtbar. Die Teil-
nehmer*innen wurden weniger, viele Kameras gingen aus und wir
boten unseren Sport mehr und mehr ,schwarzen Bildschirmen” an.
Kein so richtig erbauendes Gefiihl.

Dann kam der Sommer und endlich durften sich wieder mehrere Per-
sonen aus verschieden Haushalten treffen. Juhu! Und schon entstand
die Idee des Outdoor Sports. Alle Angebote wurden auf unserer Ho-
mepage als Kurse mit der erlaubten Teilnehmerzahl ausgeschrieben.
Die Kurse wurden auf unserer AuBenanlage, mit der genauen Einhal-
tung der Hygienevorgaben, abgehalten. Endlich wieder ein gemein-
sames Sportln, wenn auch mit vielen Miickenstichen. Aber auch das
wurde fiir den geliebten Sport in Kauf genommen.

Ab Juli durften wir dann auch wieder in kleinen Gruppen in die ESV
Sporthallen. Leider waren die Schulsporthallen noch geschlossen.
Nach den Sommerferien sollten auch diese wieder mit strengen Hy-
gieneregeln, die natirlich gerne eingehalten wurden, fiir uns zur Ver-
fligung stehen. Damit war wieder fast Normalitat eingekehrt. Unser
komplettes Freizeitsportangebot wurde als Kursangebot online auf
unserer Homepage ausgeschrieben. Da wir nur, je nach Sporthalle,
eine begrenzte Teilnehmerzahl (mind. 1,5 m Abstand) annehmen
durften, musste sich jeder online anmelden, um an einem Kurs teil-
nehmen zu konnen. Die Kurse waren heiB begehrt und viele schon
nach kurzer Zeit ausgebucht. Alle Kurse wurden fir Mitglieder des
ESV Neuaubing kostenlos angeboten. Dies sollte ein kleines Danke-
schon fiir all diejenigen sein, die uns in der schwierigen Zeit, die
Treue gehalten haben. Hierfiir ein riesiges Dankeschén auch von Sei-
ten der Ubungsleiter!

Leider ist jetzt schon wieder Schluss mit dem gemeinsamen Sportin.
Der Verein musste wieder schlieBen und wir springen, tanzen und
hiipfen wieder vor unseren Laptops. Alle Angebote hierzu findet Ihr
auf unserer Internetseite:

https://www.esv-neuaubing.de/aktuelles/berichte/66-kursinforma-
tionen/2134-sport-fuer-alle-vereinsmitglieder-via-zoom

Dazu habe ich noch ein Anliegen in eigener Sache: Liebe Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer, bitte schaltet Eure Kameras wahrend der
Zoom Ubertragung ein, denn es macht mir und auch den anderen
Ubungsleiter*innen viel mehr SpaB, wenn wir euch auch sehen kén-
nen — und sei es auch nur in winzigen Kastchen auf dem Bildschirm.
In diesem Sinne wiinsche ich und alle Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter euch und euren Familien ein schones Weihnachtsfest
und ein hoffentlich gesundes gliickliches und hoffnungsvolles Jahr
2021.

Bitte bleibt alle fit und gesund,
Eure Sandra.

Auf unserem YouTube-Kanal (ESV Neuaubing e.V.) findet Ihr die auf den Seiten 12 + 13 vorgestellten Ubungen sowie noch viele andere
Sportprogramme zum Mitmachen. Darunter: Schulterfit, Hockergymnastik und Sturzpravention.

Macht mit:
https://www.youtube.com/channel/UCf97jl-h4uCjjVQ-9Fh9hMQ

Um Euch in der Zeit der SchlieBung fit zu halten, haben wir zudem (iber die Internetplattform Zoom ein groBes Kursprogramm erstellt. Alle
ESV Neuaubing Freizeit-, Gesundheits- und Rehasportler sind herzlich eingeladen an folgenden Kursen teilzunehmen:

Siehe unser komplettes Zoom-Kursangebot auf Seite 11

Den Zugang und mehr Informationen erhaltet ihr auf unserer Internetseite:
https://www.esv-neuaubing.de/aktuelles/berichte/66-kursinformationen/2134-sport-fuer-alle-vereinsmitglieder-via-zoom
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Besucht uns auch auf facebook:

www.facebook.com/esvneuaubing/
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Ruickenfit fur daheim

Achtung: bei Schmerzen sofort Pause machen; nie in den
Schmerz trainieren

Aufwirmen (Ubung 1min durchfiihren)

1.

Ubung: Katzenbuckel-Pferderiicken

Ausfiihrung: VierfiiBlerstand; Hande unter Schultern; flach oder
auf Fausten; Knie unter Hiifte; 7 Halswirbel, 12 Brustwirbel und 5
Lendenwirbel nach oben und unten strecken bzw. beugen; Schul-
terblatter auseinander driicken und zusammen schieben; Atem-
rhythmus gibt Bewegungsrhythmus vor

Haufige Fehler: Arme werden gebeugt; Schulterblatter werden
nicht mitbewegt; Luft wird angehalten

Wofiir? Mobilisation der kompletten Wirbelsaule und der Schul-
tern

Kraftigung (jede Ubung 45s durchfiihren, 30s Pause)

2.

12

Ubung: Unterarmstiitz

Ausfiithrung: Ellenbogen unter Schulter; FiiBe in Boden stemmen
(um die Ubung zu erleichtern kann man auch auf die Knie); Huifte
hoch und halten, Knie strecken; Beckenstellung: Bauch rein und
GesaB anspannen; Schulterblatter auseinanderschieben; ruhig
weiteratmen

Haufige Fehler: Hohlkreuz und dadurch Schmerzen in der LWS;
Hiifte zu hoch oder niedrig; Luft wird angehalten

Wofiir? Kraftigung der Bauch- und Schultermuskulatur

Ubung: Diagonale Streckung

Ausfiithrung: VierfiiBlerstand (siehe Ubung 1); Bauch einziehen;
erst Bein und dann Arm diagonal strecken; kurz halten; langsam
Seiten wechseln; ruhig weiteratmen

Haufige Fehler: Hohlkreuz; keine Streckung in Arm und Bein;
Hiifte wird angehoben; Arm und Bein werden auf der selben Seite
angehoben, wacklige Ausfiihrung

Wofiir? Kraftigung der GesaB-, Riicken- und Schultermuskulatur

Ubung: seitliche Crunches

Ausfithrung: LWS in den Boden driicken; Kopf und Schultern an-
heben; abwechseln mit den Handen die Fersen beriihren; nach
auBen hin Oberkdrper noch mehr anheben, ruhig weiteratmen
Haufige Fehler: LWS verlasst den Boden; Atmung wird angehal-
ten

Wofiir? Kraftigung der Bauchmuskulatur
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5. Ubung: Briicke
Ausfiihrung: FiiBe nah zum GesaB; Wirbel fiir Wirbel Hiifte an-
heben und so hoch wie mdglich strecken; GesaB maximal an-
spannen; Schultern in den Boden driicken; kurz halten; erst das
eine Bein anziehen und absetzten und dann das andere Bein;
Wirbel fiir Wirbel wieder ablegen
Haufige Fehler: Hohlkreuz, GesaB wird nicht angespannt; wack-
lige, stockende Ausfiihrung; Hiifte wird nicht gestreckt
Wofiir? Starkung der Bein-, GesaB- und Riickenmuskulatur

Dehnen und Entspannen (Ubungen mindestens 1 min halten)

6. Ubung: Kérper strecken
Ausfiihrung: Riickenlage; Arme und Beine flach auf den Boden;
Seiten abwechselnd strecken, ruhig weiteratmen
Haufige Fehler: Luft wird angehalten; keine Bewegung in der
Hiifte und Schultern
Wofiir? Entspannung und Streckung des ganzen Korpers

7. Ubung: GesaB dehnen
Ausfiihrung: Riickenlage; FuB diagonal auf Knie legen; Knie
nach auBen driicken; durch die Beine greifen und das Knie anzie-
hen bis Dehnung im GesaB entsteht; halten und leicht hin und her
schaukeln; Atmung ganz ruhig werden lassen; Seite wechseln
Haufige Fehler: es wird um die Beine herum gegriffen und nicht
durch die Beine durch
Wofiir? Dehnung der GesaBmuskulatur

8. Ubung: Hiiftbeuger strecken
Ausfiihrung: ein Knie auf den Boden; das andere Bein aufstellen;
Oberkorper aufrichten; Becken kippen (Bauch rein, GesaB an-
spannen); Hiifte nach vorne schieben bis Dehnung im Hiiftbeuger
entsteht; Knie in Boden driicken, Atmung beruhigen
Haufige Fehler: Hohlkreuz; Oberkorper wird auf Knie abgestiitzt
Wofiir? Dehnung des Hiftbeugers

9. Ubung: Klein machen
Ausfiihrung: FiiBe flach auf den Boden; Knie auseinander;
GesaB so nah wie maglich zu den Fersen driicken; Oberkorper auf
dem Boden ablegen; Atmung ruhig werden lassen
Haufige Fehler: Knie sind zusammen; Gesal berihrt nicht die
Fersen; es wird eine verkrampfte Position eingenommen
Wofiir? Dehnung der unteren Riickenmuskulatur

13
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Wir halten durch!

Nachdem auch das Sho-Ki-Kai Dojo im ESV vom ersten Lockdown im
Marz Uberrascht wurde und kein Training mehr stattfinden durfte,
haben wir uns notgedrungen ein paar Wochen mit allerlei mehr oder
weniger ernst gemeinten Trainingsvideos zu Hause iiber Wasser ge-
halten. Aber auch ein Mae-geri liber die Bettkante oder die Kata Jitte
mit Staubsaugerrohr halten fit! Und der Klassiker darf nattirlich so-
wieso nie fehlen: Kiba-Dachi beim Zahneputzen.

Voller Vorfreude haben wir dann erfahren, dass es Mai wieder losge-
hen kann. Da mittlerweile Friihling war, konnten wir den hinteren
Sportplatz nutzen und auf dem bestens préparierten Rasen trainieren
— eine Wobhltat fir die FiiBe. Zwar haben die Miicken einige von uns
zu gerne gepiesakt, aber das tolle Abendlicht und die Sonnenunter-
gange konnten das schnell vergessen machen.

Aber natiirlich spielte das Wetter auch im Friihling nicht immer mit
und so haben wir auch weiterhin in der Halle trainiert. Das Ganze
selbstverstandlich unter Einhaltung der geltenden Regeln, was unter
anderem eine Gruppeneinteilung und verkiirzte Trainingszeiten be-
deutete. Im Laufe des Sommers haben sich die Regeln in Bezug auf
GruppengroBe und Kumite, also das Training mit Partner, aber gelok-
kert und so konnten wir Anfang Herbst mit Maske wieder fast voll
durchstarten. Nur das Kiai ist leider immer noch nicht méglich.

Das Training den Sommer (iber hat sich ausgezahlt. Am 30.10.2020
traten 7 Karateka trotz der schwierigen Bedingungen dieses Jahr zur
Priifung an und bestanden erfolgreich. Wir gratulieren Anna, Carolin,
Monika, David, Issa, Rainer und Dirk! Ihr habt fleiBig trainiert und
euch eure neuen Graduierungen verdient.

Start in eine vollig neue Saison

Nach langem Warten und Abfragen durch BSKV und MKV, der Ver-
schiebung der ersten zwei Spieltage und Auflésung unserer Spielge-
meinschaft mit Sendling, ging es im Oktober nun endlich fir unsere
Keglerinnen und Kegler wieder los.

Dass dieses Jahr alles anders wird, stand fiir uns im Vorfeld durch die
Umstellung des neuen Spielrechts im BSKV schon fest. Ab diesem
Jahr hat jeder 24 Wettkampfeinsatze zur Verfligung und auch in den
Kreisklassen werden nun 120 Wurf iiber 4 Bahnen gespielt, dies aber
nur mit Holzwertung.

Aber auch auf organisatorischer Seite gibt es viele Anderungen, die
Corona geschuldet sind. Erstellte Hygienekonzepte und Sicherheits-
abstande miissen eingehalten werden, Anfeuern beschrankt sich auf
Beifallklatschen, Desinfektionsmittel stehen tberall bereit und Zu-
schauer sind nicht zugelassen.

Unsere 3 ESV Mannschaften starteten diese Saison in folgenden
Miinchner Ligen:

e
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Nicht nur diesen Erfolg der Priiflinge, sondern die Tatsache, dass so-
wohl das Erwachsenen- als auch das Kindertraining unter den fiir Ka-
rate sehr schweren Bedingungen den ganzen Sommer iiber stattfin-
den konnten, haben wir dem groBen und unermiidlichen Einsatz der
Trainer*innen zu verdanken. Diese haben uns immer iiber die aktuel-
len Regeln informiert und das Training nach diesen ausgestaltet. Das
beinhaltet nicht nur eine genaue Gruppeneinteilung fir jede einzelne
Trainingseinheit, das Zeitmanagement, innovative Trainingsideen um
die Abstande einhalten zu kdnnen, sondern damit einhergehend na-
tlirlich auch einen erheblichen hoheren Zeitaufwand.

Unser groBer Dank gilt daher Bernd, Michael, Andi und natiirlich
auch Tanja, Laurin und Leon fiir ihren Einsatz beim Kindertraining.
Besondere Erwahnung soll auch unser Cheftrainer Takashi Nakajima
finden, der es sich trotz der Umstande nicht hat nehmen lassen,
weiterhin das wochentliche Training zu geben.

Fiir das Jahr 2021 hoffen wir, wie wohl alle, auf eine langsame Nor-
malisierung der Umstande, auch wenn das friihestens fiir den Som-
mer oder Herbst zu erwarten sein kann. Dann werden auch wieder
Wettkdmpfe und Meisterschaften stattfinden konnen, auf die wir uns
intensiv vorbereiten wollen. Aber wir freuen uns auch einfach auf
normale Trainingseinheiten mit Partnertraining und Kiai.

mE5R W FE U & D! (ganbarimashou!) — Lasst uns unser Bestes
geben; wir halten durch!

KEGELN / -
A\

1. Mannschaft Bezirksliga
2. Mannschaft Kreisliga 2
3. Mannschaft Kreisklasse B

Doch lange hielt der Wettkampf- und Trainingsmodus dank Corona
nicht stand und somit war Ende Oktober bereits wieder Schluss.

Dennoch haben wir uns bisher ganz gut geschlagen, besonders unse-
re 1. Mannschaft, die mit dem bisherigen 5. Platz in der aufgestiege-
nen Bezirksliga doch recht gut da steht. Unsere 3. Mannschaft mit
den zwei hinzugewonnenen Neuspielern Horst Bergmiiller und Mar-
kus WeiBmann konnte bisher den 1. Platz erreichen.

Hoffen wir, dass der Spuk fiir uns alle, ob sportlich, familiar oder vor
allem gesundheitlich bald vorbei ist.

Dennoch konnten wir in dieser Zwischenzeit auch ein paar Termine in
die Tat umsetzen.

Zum Ersten waren die Kids der Gruppe ,Kiss” auch dieses Jahr wie-
der am Start und mit 15 Kindern war das Interesse doch enorm und
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wir hoffen, dass wir bei dem einen oder anderen Kind die Freude an
unserem Sport riiberbringen konnten und somit auch ein paar Kids
fir unseren Breitensport hinzugewinnen kdnnen.

Zum Zweiten fand auch in diesem Jahr wieder unser alljahrlicher
Schmidtke-Cup statt. Und es kamen, geschuldet einer langen Wett-
kampfpause und dem daraufhin gestiegenen Kampfesgeist, doch alle
Mitglieder unserer Abteilung, auch wenn der ein oder andere verlet-
zungsbedingt nicht spielen konnte.

Von den angetretenen 16 Teilnehmern kamen folgende Spieler in die
Endrunden:

Jorn Seyde — (Entscheidungskugel) Tobias Krause

Korbinian Stimmer — Jens Enskat

Ulrich Schau — Annett Krause

Jorg Krause — Ralph Miiller-Hollweck

16

Beim Halbfinale gaben sich Uli und Ralph gegenseitig keine Geschen-
ke und lieferten ein spannendes Spiel, bei dem aber Ralph dann den
langeren Hebel zog oder besser gesagt mehr Holz schob und schlieB-
lich den 3. Platz fiir sich verbuchen konnte.

SR

Ins Finale zogen dann unsere jungen Ménner der bisherigen 1. Mann-
schaft, Korbinian Stimmer und Tobias Krause, ein. Beiden merkte
man den langen Wettkampftag mittlerweile an, aber bei Korbi hielten
die Kréfte langer durch und so hieB auch in diesem Jahr unser Sieger
Korbinian Stimmer. Herzlichen Glickwunsch!!!

Peggy Fétsch




KiSS - KINDERSPORTSCHULE

Lockdown ,light* - was nun mit unserem Sport?

Leider bleibt uns auch im Kindersportschuljahr
20/21 kein Lockdown erspart. Gerade hatte sich
sowohl fiir die KiSS-Kinder als auch fiir uns Trai-
ner ein Hauch von Normalitat angebahnt — abge-
sehen vom Desinfektionsmarathon nach jeder
KiSS-Stunde, stiindlichen Liiftungspausen und an-
deren HygienemaBnahmen... Der Spall am ge-
meinsamen Sport war zuriick.

Doch nun heif3t es den ganzen November wieder:
die Turnschuhe miissen daheim bleiben — kein
Vereinssport fiir GroB und Klein. Damit unsere
KiSS-Kinder zu Hause am Ball und fit bleiben kén-
nen, versorgen wir euch im November mit kleinen
Videoaufgaben zum Mitturnen. Ob Karate, Yoga
oder Ballschule — auf Youtube (ESV Neuaubing
e.V.), Instagram (esvneuaubing) und Facebook
(Kindersportschule Neuaubing) erhalten Kinder
und Eltern von uns zahlreiche Bewegungsideen,
die allein und mit wenig Platz zu bewaltigen sind.

Wir freuen uns, wenn ihr uns folgt, Feedback gebt
oder auch gerne neue Wiinsche und Anregungen
habt.

Feriencamp-Termine 2021

Optimistisch blicken wir ins nachste Jahr und
mdchten allen Kindern zwischen 6 und 12 Jahren
wieder ein bewegtes Ferienprogramm anbieten:
Termine siehe nebenstehenden Newsletter. Be-
reits jetzt konnen Sie lhr Kind unter www.esv-
neuaubing.de/service/kurse-camps online dafiir
anmelden. Den Beitrag buchen wir erst ab, wenn
das Camp sicher stattfindet.

KiSS 4 schnuppert beim Kegeln und Fechten
Wir freuen uns, dass unsere altesten KiSS-Kinder
in diesem Jahr wieder die Moglichkeit haben, in
unseren verschiedenen Fachsportabteilungen zu
schnuppern. So fallt einigen Nachwuchssportlern
der Ubergang zu einer neuen Sportart mit Sicher-
heit leichter.

ESV SPORTFREUNDE
MUNCHEN-NEUAUBING e.V.

KiSS Newsletter — November/Dezember
Liebe Eltern, liebe KiSS-Kinder,

viele von Ihnen sind schon ,,alte Hasen” bei uns in der KiSS, aber wir durfen auch einige neue
KiSS-Kinder im 11. KiSS Jahr beim ESV Neuaubing begriiRen. Sie finden unsere News auch auf
Facebook: https://www.facebook.com/kissneuaubing/ Gefallt uns©!

Wahrend des 2. Lockdowns konnt ihr gerne auf unserem Youtube Kanal vorbeischauen:
https://www.youtube.com/channel/UCf97jl-h4uCjjVQ-9Fh9hMQ/videos

Es erwarten euch viele Videos mit Spielen und Challenges, die ihr ganz einfach zu Hause
mitmachen kénnt!

Feriencamps

Fasching: 15.02.- 19.02.2021 Sommer [: 02.08.- 06.08.2021
Ostern I: 29.03.-01.04.2021 Sommer ll:  09.08.- 13.08.2021
Osternll:  06.04.- 09.04.2021 Sommer lll:  06.09.- 10.09.2021
Pfingsten: 25.05.- 28.05.2021

Gerne kénnen Sie Ihr Kind unter https://www.esv-neuaubing.de/service/kurse-
camps anmelden

AuBerdem mochten wir uns auch nochmal bei den einzelnen Abteilungen fiir die
Unterstutzung der KiSS 4 Blockveranstaltung bedanken!

Anmeldung & Info

KiSS-Leitung: Memis Unver

Kindersportschule Neuaubing, Papinstrafe 22, 81249 Miinchen
Tel.: (089) 30 90 417 - 0, Fax: (089) 30 90 417 — 29

E-Mail: kiss@esv-neuaubing.de

Internet: www.esv-neuaubing.de/kindersportschule
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Mein Name ist Tanja, ich bin 18 Jahre alt und absolviere dieses

Unser Dank geht hier an die Abteilungen sowie Jugendiibungsleiter, Jahr mein Freiwilliges Soziales Jahr beim ESV Neuaubing. Ich
die uns unterstiitzen. habe mich fiir ein FSJ beim ESV entschieden, weil ich schon seit
Jahren sehr aktiv in der Karateabteilung mitwirke. Dort trainiere
So konnte unsere KiSS 4 im Herbst bereits beim Kegeln, Fechttraining ich nicht nur selbst, sondern halte auch das Kindertraining und
und Inlineskaten teilnehmen. Unsere FSllerin Tanja hat auBerdem ein bin die Jugendsprecherin der Abteilung. AuBerdem erhoffe ich
kleines Karate-Workout fiir die Gruppe zusammengestellt, bei dem mir, durch das Jahr Einblicke in soziale Berufstatigkeiten mit
bestimmt alle KiSS-Kinder auch zu Hause ordentlich ins Schwitzen Sportbezug zu erhalten, da es mich vermutlich auch in Zukunft
kommen werden. in den Sozialzweig verschlagt. Ich freue mich schon auf viele
tolle Erfahrungen, nette Kollegen und erfolgreiche Sportstun-
Wir freuen uns, wenn wir Ende des Jahres (oder im nachsten Jahr) den.
wieder mit euch in der Halle durchstarten kénnen. Spannende Stun- Eure Tanja

den warten auf euch :)




Covid-19 und Klettern?

Ja geht denn das? Das haben sich viele gefragt.

Aber wie nur sollen Abstande gehalten werden? Unsere beiden Klet-
tergruppen sind voll. Wir fassen alle die gleichen Griffe an! Die Kinder
schwitzen und toben! Beim Partnercheck kommt man sich doch auch
sehr nahe! Das alles und viele weitere Bedenken und Fragen kamen
auf uns zu.

Wir haben uns hier an die Vorgaben und Umsetzungsstrategien vom
deutschen Alpenverein gehalten:

Wir haben also vorgesorgt, um die allgemein giltigen Hygieneregeln
(AHAL) umzusetzen. Wir haben die GruppengréBe auf acht Kinder re-
duziert und kletterten anfangs im Schichtsystem. Jetzt findet das Trai-

)

KLETTERN n

ning wieder mit allen Gruppenmitgliedern statt, jedoch diirfen nur
vier Seilschaften an die Wand. Flissiges Magnesia/Chalk enthalt Al-
kohol und wirkt wie ein Handdesinfektionsmittel. Vor jeder Route be-
kommen die Kinder einen Klecks auf die Hand. Wir spielen Spiele
ohne Kérperkontakt und warmen uns individuell auf. Wir klettern in
festen Zweierteams, um auch einen ordentlichen Partnercheck durch-
fiihren zu konnen.

So kann es hoffentlich nach dem zweiten Lockdown und der Schlie-
Bung der Vereinshalle weitergehen. Bleibt gesund!
Kathi
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Bauchexpress

11 min Bauchexpress (jede Ubung 45s halten,
15s Pause zwischen den Ubungen)

Achtung: nie Luft anhalten; immer ruhig
weiteratmen; falls Schmerzen entstehen soll-
ten, sofort Pause machen

1.

20

Ubung: Liegestiitzposition (Gerade und
schrage Bauchmuskulatur)

Ausfiihrung: Hande unter die Schultern (flach
oder auf Fausten); Becken aufrichten (Bauch =™

rein, GesaB anspannen); Schulterblétter aus-

einander driicken; halten; um es schwieriger zu machen: Knie ab
wechselnd diagonal Richtung Ellenbogen ziehen

Ubung: Unterarmstiitz (Gerade Bauchmuskulatur)

Ausfithrung: Ellenbogen unter Schultern; Becken aufrichten
(Bauch rein, GesaB anspannen); Schulterblatter auseinander
drlicken; halten

A. & B. Ubung: Seitstiitz (Seitliche Bauch-
muskulatur)

Ausfiithrung: Seitenlage; Ellenbogen unter die
Schulter; Brust raus; FiBe in Schrittstellung;
Becken anheben; Becken aufrichtenn (Bauch
rein, GesaB anspannen); halten; Seite wech-
seln; um es sich leichter sich machen kann
man sich mit dem unteren Knie abstiitze; pro
Seite 45s halten

Ubung: Unteramstiitz und Becken verschieben (Gerade und
schrage Bauchmuskulatur)

Ausfiihrung: wie Ubung 2; Becken abwechselnd leicht nach
rechts und links kippen ohne ins Hohlkreuz zu fallen

Ubung: Kéfer (Gerade und schriage Bauchmuskulatur)
Ausfiihrung: Hande unter GesaB; Beine anziehen; LWS in den
Boden driicken; Kopf und Schultern anheben; abwechselnd Beine
strecken und anziehen




6. Ubung: 8er Kreisen (Gerade und schrige Bauchmuskulatur)
Ausfiihrung: wie Ubung 5; Beine Strecken und liegende 8er krei-
sen

7. Ubung: halbes Klappmesser (Gerade und schrige Bauch-
muskulatur)
Ausfiihrung: Riickenlage; Arme und Beine flach auf den Boden;
ein Bein gestreckt anziehen; diagonal mit Hand Richtung FuB;
Seiten wechseln

8. Ubung: Scheibenwischer (Schrige Bauch-
muskulatur)
Ausfiilhrung: Hande seitlich ausstrecken;
Beine anziehen und abwechseln nach links
und rechts auBen bewegen ohne ins Hohl-
kreuz zu fallen und ohne die Beine abzuset-
zen; um das Gewicht der Beine zu verringern
und den Druck von der LWS zu nehmen, Beine
im Kniegelenk abwinkeln

9. Ubung: Schaukelstuhl (Gerade Bauchmuskulatur)
Ausfiihrung: Hande neben Hiifte; Knie anziehen bis Hiifte deut-
lich vom Boden abgehoben wird; langsam absetzen

10. Ubung: Seitliche Crunches (Gerade und schrige Bauchmu-
skulatur)
Ausfiihrung: LWS in den Boden driicken; Kopf und Schultern an-
heben; abwechseln mit den Handen die Fersen beriihren; nach
auBen hin Oberkdrper noch mehr anheben

Entspannung:

11. Ubung: Kérper strecken
Ausfithrung: Arme und Beine Strecken; abwechselnd Seiten
langziehen; Korper und Atmung entspannen lassen

Auf unserem YouTube-Kanal (ESV Neuaubing e.V.) findet Ihr dieses
und noch viele andere Sportprogramme zum Mitmachen. Darunter:
Rickenfit, Schulterfit, Hockergymnastik und Sturzpravention. Des
Weiteren findet lhr dort auch einen groes Angebot an Videos von
unsere Kindersportschule (KISS) fiir alle Kinder daheim.
Komplettes Zoom-Kursangebot und weitere Infos auf Seite 10+11
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ESV Neuaubing Triathlon in 2020

Bedingt durch COVID-19 sind im Jahr 2020 die allermeisten Sport-
wettkampfe abgesagt worden. Ausnahmen hat es nur sehr wenige
gegeben. Sport wie Laufen oder Radfahren war jedoch fiir jeden Ein-
zelnen und zeitweise in kleinen Gruppen im Freien mdglich. So ist
mancher Trainings-Kilometer zusammengekommen. Athleten aus der
Lauf- oder Triathlon Gruppe haben ihre Fitness aufgebaut. Aber bes-
ser noch trainiert es sich natiirlich mit Ziel. Da hatte Dieter die Idee,
einen Triathlon anzubieten. Schnell fanden sich gentigend Interes-
sierte. Ein Termin im Mai war schnell fixiert. Die Vorbereitungen
konnten beginnen. Eine Strecke wurde gefunden und markiert. Vier
Runden am Olchinger See ergaben die Laufstrecke (6 km), einmal
durch den See die Schwimmstrecke und 34 km von Olching nach
Uberacker, Einshach, Bergkirchen und zuriick die Radstrecke. Beacht-
liche acht Athleten vom ESV fanden sich zum Termin ein. Nicht jedem
war die Schwimmstrecke recht. Fiir sie wurde ganz unproblematisch
ein Duathlon aus der Veranstaltung. Gestartet wurde plinktlich. Jeder
ging einzeln in Abstanden von fiinf Minuten auf die Strecke. Das
kiihle, sonnige Wetter wére perfekt gewesen, ohne den Krafte zeh-
renden Gegenwind auf der Radstrecke. Im Kampf gegen den Wind
und die Uhr hat Jeder sein Bestes gegeben. Alle Starter erreichten
wohlbehalten und erfolgreich das Ziel. Dort hatte Johanna ein kleines
Buffet hergerichtet. So empfangen, haben sich alle schnell erholt.
Zum Abschluss gab es noch fiir jeden eine Urkunde als Anerkennung
mit der personlichen Zeit.

Die teilnehmenden Du- und Triathleten

Und wie ist der Duathlon/Triathlon bei den Teilnehmern angekom-
men? Offensichtich gut, im September waren bei einer Wiederholung
sieben Athleten wieder mit dabei. Auch dieses Mal bei sonnigem
Wetter, aber ohne Gegenwind. Besonderer Dank gilt Dieter und Jo-
hanna Prosotowitz-Mitterer sowie den Helfern fiir die Organisation.

Kinder- und Jugendleichtathletik in Corona-Zeiten

Zum Schuljahresbeginn habe ich, Sarah Kappler, als neue Trainerin
die beiden Leichtathletikgruppen von Petra (6-9 Jahre) und Florian (9-
13 Jahre) ibernommen. Wahrend die altere Gruppe sehr gut besucht
ist und sogar Kinder auf die Warteliste gesetzt werden mussten, star-
tete ich bei den Jiingeren zunachst mit 2-3 Kindern. In den letzten
Wochen kamen jedoch noch einige dazu, sodass wir hier inzwischen
eine schone Gruppe mit 6-8 Kindern haben.

Corona-bedingt waren wir bei fast jedem Wetter drauBen auf dem
Sportplatz und haben die unterschiedlichsten Laufdistanzen und -dis-
ziplinen trainiert. Die Wochen vor dem erneuten Lockdown war das
ausgelobte Ziel, das Leichtathletik-Abzeichen abzulegen, und mit
groBem Einsatz wurden auch schon die ersten Teildisziplinen bewal-
tigt. Das muss jetzt leider erstmal unterbrochen werden. Aber aufge-

Beim Online-Training sind Stapelkiinste gefragt
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schoben heiBt ja schlieBlich nicht aufgehoben und wir werden weiter
machen, sobald es wieder erlaubt ist.

Um die Zeit bis dahin zu iiberbriicken, gibt es von nun an Online-Trai-
nings iiber Zoom, bei dem u. A. in Liegestiitzstellung Pyramiden aus
Klopapier gebaut werden oder es darum geht, moglichst viele Um-
drehungen beim Seilspringen zu schaffen. Nachdem Leichtathletik im
Wohnzimmer trotzdem nur begrenzt méglich ist, gibt es zusatzlich
wochentliche Lauf-Hausaufgaben, wie z.B. Intervallldufe von 5 x 3
Minuten.

Ich freue mich darauf, mit beiden Leichtathletik-Gruppen médglichst
bald wieder im ,real life” trainieren zu kénnen, denn beide Gruppen
sind wirklich hoch motiviert und mit vollen Einsatz dabei. Macht wei-
ter so!

Kurz zu meiner Person:

Ich mochte die Gelegenheit nutzen,
mich kurz vorzustellen. Mein Name ist
Sarah Kappler, ich bin 25 Jahre alt und
studiere Lehramt (Gymnasium) mit der
Facherkombination Deutsch und Sport.
Mein Hauptsport ist Judo, hier nehme
ich aktiv an Wettkampfen teil und
kédmpfe in der 1. Bundesliga. Wenn ich
nicht auf der Judomatte stehe, bin ich
sehr gerne in den Bergen unterwegs. Im -
Sommer bevorzugt auf dem Mountainbike und im Wlnter auf Sklern
beim Skitouren gehen. Zur Leichtathletik bin ich iber die Uni gekom-
men und zum ESV Neuaubing tiber meine Schwester Sophie Kappler,
die hier seit einigen Jahren Kiss-Trainerin ist.
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Corona hat die Ringer fest im Wiirgegriff

Eigentlich wiirde es den Ringern zufallen, potenzielle Gegner im Griff
zu halten. Aber Corona stellt alles auf den Kopf. So ist nicht nur, wie
bei allen anderen Nichtprofi-Sportarten, der Trainingsbetrieb stillge-
legt. Nachdem sich auch noch die Ringer-Vereine uneinig tber eine
mogliche Austragung von Ligakdmpfen zeigten, kamen nicht genti-
gend Teams zusammen. Dies lieB dem Bayerischen Ringer-Verband
keine andere Wahl, als die Wettkampfsaison 2020 fir Bayern kom-
plett abzusagen.

Auch im bundesweiten Wettbewerb war nach Auswertung aller Sta-
tements der Vereine klar, dass die Mindestanzahl von acht Mann-
schaften, die man fiir die Durchfiihrung einer attraktiven Endrunde
bendtigt, nicht erreicht werden kann. Daher wurde beschlossen,
selbst die Bundesligasaison 2020 nicht fortzusetzen.

© www.live-karikaturen.ch

Die Hoffnung, dass die pandemische Entwicklung des Covid19-Virus
sich riicklaufig entwickeln wiirde und zumindest ein reduzierter Liga-
betrieb durchgefiihrt werden kann, hat sich zerschlagen. Die Zahlen
der Infektionen stiegen rasant an, von den Vereinen erarbeitete Hy-
gieneschutzkonzepte wurden Makulatur.

Der Bayerische Ringer-Verband will sich jedoch um seine Vereine
weiterhin kimmern. Die Verbandsspitze hat zur Orientierung und zur
Fortfiihrung des Sportbetriebs eine Corona-Ringer-Ampel veréffent-
licht. Dadurch soll gewahrleistet werden, dass sich Trainer, Betreuer,
Vereinsvertreter und vor allem die Ringer richtig verhalten. Die Be-
messungsgrundlage ist dabei immer der aktuelle Sieben-Tage-Inzi-
denzwert auf 100.000 Einwohner.

Die Betreuung durch die, wie Schwammerl aus dem Boden sprieBen-
den ,Corona-Sachverstandigen” und um das Wohl des Volkes be-
sorgten Politiker, ist umfassend. Da werden immer wieder Statistiken
bemiiht und daraus abgeleitete Prognosen kund getan. Natirlich
stellt sich hier die Frage, wie belastbar die uns um die Ohren gewor-
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fenen Zahlen sind. Recherchen des Bayerischen Rundfunks (BR) zu-
folge gab es nur ein Drittel bis halb so viele beatmete Corona-Patien-
ten, wie offiziell von der Staatsregierung (Séder, Huml, Aiwanger)
Ende Oktober angegeben. Die Zahlen des BR stiitzen sich auf die
Deutsche Interdisziplinare Vereinigung fir Intensiv- und Notfallmedi-
zin (DIVI), die auch Daten flir das Robert Koch-Institut erhebt. Die An-
gaben der Bayerischen Staatsregierung kénnen auch nach Einschat-
zung von Dr. Irlbeck (leitender Oberarzt des Klinikums GroBhadern),
angesichts der Gesamtzahl der Intensivpatienten, ,nicht stimmen”.
Schon héufiger gab es wahrend der Corona-Pandemie widerspriichli-
che Zahlen. Beispielsweise variierten, so der BR, die Inzidenzwerte je
nach Quelle stark.

Auch wenn, wie es scheint, fragliche Zahlen herangezogen werden,
um Freiheitseinschrankungen zu verordnen, bleibt nichts anderes
tibrig als sich maBnahmenkonform zu verhalten. Denn Zuwiderhan-
deln kdnnte teuer werden.

Die Abteilung Ringen hat im Oktober noch ihre Jahreshauptversamm-
lung abhalten kénnen. Natiirlich nicht ohne sich vorher beim ,Baye-
risches Staatsministerium fiir Gesundheit und Pflege” iiber fiir uns
geltende Corona-Verhaltensregeln zu informieren. Alle Anwesenden
wurden instruiert, die Luft so lange wie maoglich anzuhalten, um
Aerosole auf ein Minimum zu reduzieren. Dem Vorschlag, den Vor-
stand Rudi Schneider zu knebeln, wurde allerdings nicht statt gege-
ben. Er blickt tbrigens auf 30 Jahre gewissenhafte und verantwor-
tungsbewusste Abteilungsleitung zurlick. Gelegentlich war diese
allerdings etwas autoritar, was bei der von ihm zu fihrenden Klientel
sicherlich nétig ist.

Wichtigster Tagespunkt war naturlich die Entlastung und Neuwahl
der Abteilungsfunktionare. Wie nicht anders zu erwarten, wurden
alle in ihrem Amt bestatigt, und das ohne Gegenstimme. Die Ameri-
kaner konnten sich hier hinsichtlich Einstimmigkeit wohl eine Scheibe
abschneiden. Fir ihre 25-jahrige Mitgliedschaft wurden der Kinder-
und Jugendtrainer Micki Zacherl und sein Sohn Christian geehrt. Na-
tlirlich unter Wahrung des gebotenen Sicherheitsabstandes und ohne
Handschlag. Die Urkunde wurde zu einem Papierflieger gefaltet und
ihnen zielgenau zugeworfen. AbschlieBend lobte der alte und neue
Vorstand deren Jugendarbeit. Er zeigte sich zuversichtlich, dass eini-
ge noch in der Probephase stehende sechsjahrige Buben der Abtei-
lung erhalten bleiben.

Mit Blick auf das Ringerjahr 2021 mdchte ich auf die Internetseite des
Bayerischen Ringerverbands ,www.brv-ringen.de” verweisen. Dort
sind alle fiir uns relevanten Informationen und, wenn sie denn mdg-
lich werden sollten, Meisterschaftstermine zu erfahren.

Inwieweit eine Weihnachtsfeier stattfinden kann, ist zum jetzigen
Zeitpunkt noch ungewiss. Moge sich im kommenden Jahr die Coro-
na-Welle abflachen, der normale Alltag Einzug halten und allen Freu-
de und Gesundheit beschieden sein.

Die Abteilung Ringen wiinscht allen aktiven und passiven Ringern,
deren Angehdrigen und samtlichen librigen Vereinsmitgliedern ein
gesegnetes Weihnachtsfest und ein gliickliches Neues Jahr.
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Girtelfarbe wechsele dich!

Zu Beginn des Schuljahres 2019/20 startete der Kinder-Anfanger-
Kurs unter der Leitung von Liane Urban (1. Dan) und Lena Stillkrauth
(1. Dan) und wuchs schnell auf gut 20 Taekwondoins an. Nachdem
die Corona-Pandemie den Trainingsbetrieb fiir einige Monate unter-
brochen hatte, konnten die Kurse in den vergangenen Wochen ent-
sprechend der Vorgaben und unter Einhaltung der coronabedingten
Regeln anlaufen.

Priifer Thomas Uberfuhr mit Beisitzerinnen Lena Stillkrauth u. Marika Nagel

Am Montag, 20.07.2020 war es nun soweit und die erste Giirtelpri-
fung konnte wieder abgehalten werden. Nicht nur in der neuen Coro-
na-Situation war es eine Premiere, sondern auch fiir den Kinder-An-
fangerkurs stand an diesem Tag die erste Priifung an. Aufgrund der
geltenden Beschrankungen angesichts des Corona-Virus fand die
Priifung nicht unter den gewohnten Umstanden statt. Es waren keine

Treffsicher...
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Zuschauer zugelassen und auch Partneriibungen wurden — wie be-
reits im Training — vom Priifungsprogramm ausgenommen. Die Prif-
linge wurden dariiber hinaus auch in noch kleinere Gruppen unter-
teilt.

Kicks mit Abstand...

Etwas nervos, aber gut vorbereitet zeigten die jungen Sportler Priifer
Thomas Uberfuhr (3. Dan), was sie in den letzten Monaten gelernt
hatten. Auf dem Priifungsprogramm standen Grundlagenfacher, auf
denen die grundtechnischen und wettkampforientierten Disziplinen
aufbauen, welche in den kommenden Priifungen immer mehr abge-
priift werden. So zeigten die Priiflinge verschiedene Stepptechniken
in der Vorwarts- und Riick-
wartshewegung, prasentierten
die bereits erlernten Kicks so-
wohl in Bahnen als auch auf
Pratzen, anhand derer die
Sportler Prazision und Schnel-
ligkeit bei der Ausfihrung der
einzelnen Kicks tiben.

Aber auch die grundtechni-
schen Facher kamen nicht zu
kurz: in Bahnen zeigten die
Taekwondoins  traditionelle
Kicks, Blocke und FuBstellun-
gen, welche Grundlage fiir das
Priifungsfach ,Taeguk” sind.

Die beiden Trainerinnen Lena Still-

krauth und Liane Urban freuen sich
iiber die Leistungen ihrer Schiitzlinge.
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Es ist vollbracht, die gliicklichen Priiflinge halten ihre verdienten Urkunden
hoch

Fir die Priiflinge stand anschlieBend die 1. Taeguk (,II-Chang”) auf
dem Programm. Im Anschluss an den praktischen Teil der Priifung
stellten sich die Sportler den Theorie-Fragen von Priifer Thomas Uber-
fuhr und konnten auch mit Wissen rund um ihren Sport punkten. Ins-
gesamt zeigten die Priiflinge gute Leistungen, wobei die Taeguk noch
ein wenig gelibt werden muss.

Herzlichen Gliickwunsch an alle Priiflinge zur bestandenen Priifung
und dem weiB-gelben Girtel!

Giirtel-Nachholpriifung

Da im Friihjahr 2020 einige Sportler auch aufgrund der damals gel-
tenden Quarantaneregelungen nicht an der Priifung teilnehmen
konnten, beschlossen wir eine Nachholpriifung fiir eben diese Athle-
ten durchzufiihren. Fiir Axel und Teo aus dem Kinder-Anfangerkurs
unter der Leitung von Liane Urban (1. Dan) und Lena Stillkrauth (1.
Dan) fand damit am Montag, 19.10.2020 ihre allererste Giirtelpri-
fung statt.

Die beiden présentierten Priifer Thomas Uberfuhr (3. Dan), was sie in
den vergangen Monaten bereits erlernt hatten und zeigten dabei
schon eine erstaunliche Bandbreite: von Stepplibungen iiber Kicks
auf die Pratze bis hin zur 1. Taeguk stellten die beiden Jung-Sportler
ihr Konnen unter Beweis. Besonders |6blich war, dass die beiden vor
der Priifung am Priifungstag selbst ihr reguldres Training besucht

Nachholpriifung unter Corona-Bedingungen
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Formenlauf geht da problemlos

hatten. Das zeugt von Motivation! Diese hatte sich schlieBlich auch
voll ausgezahlt und so konnten die beiden Youngsters ihre Urkunde
entgegennehmen und dirfen von nun an einen gelben Streifen auf
ihrem weiBen Giirtel tragen. Herzlichen Gliickwunsch euch beiden!

Weiter ging es mit den Héhergraduierten: Christian aus dem Jugend-
kurs sowie Lisa, Luca und Fabian aus dem Leistungskurs-Jugend woll-
ten schlieBlich auch eine neue Giirtelfarbe erlangen. Alle vier Priiflin-
ge mussten jeweils einzeln ihre Taeguks zeigen, sodass sie bereits
friihzeitig an die Umstande bei der Schwarzgurtpriifung gewdhnt
werden. Luca und Fabian leisteten sich bei ihrem ersten Versuch je-
weils einen kleinen Ablauffehler, konnten ihre Formen aber im Zweit-
versuch fehlerfrei prasentieren. Im anschlieBenden Ilbo-Taeryon zeig-
ten alle vier Sportler sehr gute Leistungen. Hier ist besonders hervor-
zuheben, dass Christian auch den FuBangriff beim Ilbo-Taeryon ein-
baute, obwohl er ihn noch gar nicht hétte kdnnen miissen. Das Ilbo-
Taeryon wurde angesichts der Coronalage mit deutlich mehr Abstand
durchgefiihrt als sonst. Auch auf partnerweise Wettkampfiibungen
wurde deswegen verzichtet.

Die Wettkampfkicks zeigten die Athleten aber auf Pratzen und konn-
ten dabei Zielgenauigkeit und Prazision unter Beweis stellen. Nach-
dem wir auch die Selbstverteidigung nicht in gewohnter Form abprii-
fen konnten, wurde das Programm auf die Fallschule beschrankt.
Christian, Lisa, Luca und Fabian zeigten hier, dass sie kontrolliert
nach vorne, zu beiden Seiten und nach hinten stiirzen konnen. An-
schlieBend wurde dann auch noch das theoretische Wissen der Priif-
linge abgefragt. Hier war Priifer Thomas nicht ganz zufrieden, sodass
in diesem Bereich das nachste Mal mehr erwartet wird. Zu guter Letzt
stand Lisa und Luca noch eine ganz besondere Aufgabe bevor: sie
hatten zum ersten Mal bei einer Priifung einen Bruchtest durchzufiih-
ren. Beide lieferten eine gelungene Premiere ab und zerschlugen die
Bretter konsequent und ohne zu z6gern.
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Es ist geschafft, die gliicklichen Priiflinge mit Trainer und Priifer

SchlieBlich konnten alle Priiflinge ihre wohl verdienten Urkunden ent-
gegennehmen und diirfen sich iiber eine neue Giirtelfarbe freuen. Wir
gratulieren euch ganz herzlich und hoffen, dass ihr weiter so moti-
viert ins Training kommt!

Ankiindigung: wir planen Anfang néchsten Jahres Priifungen in
allen anderen Kursen durchzufiihren. Sobald wir Genaueres wissen,
geben wir euch im Training Bescheid.

Sommer, Sonne, Spiel und Spaf3

Nachdem uns das Coronavirus im Sommer eine kurze Verschnauf-
pause gegeben hatte und Zusammenkiinfte zumindest im Freien und
unter Einhaltung eines strengen Hygienekonzepts wieder madglich
waren, durfte ein Ereignis natrlich nicht fehlen: unser Sommerfest.

Der 31.07.2020 stand demnach ganz im Sinne von Sommer, Sonne
und SpaB, was besonders nach den bedriickenden Monaten im Lock-
down eine erfrischende Abwechslung war. Um 19:00 Uhr startete das
Sommerfest fiir die Leistungskurse Jugend und Erwachsene. Ange-
sichts der Coronapandemie hatten wir uns entschlossen, dieses Jahr
auf ein Sommerfest firr die Kinderkurse zu verzichten, da wir Beden-
ken bei der Abstandswahrung hatten. Wir hoffen und sind guter
Dinge, dass wir nachsten Sommer wieder alle gemeinsam grillen und
feiern konnen.

Wickingerschach geht auch mit Abstand

Das alljahrliche FuBball-Match wurde in diesem Jahr durch eine Par-
tie Wickingerschach ersetzt und das sonst so bunt gemischte Salat-
und Vorspeisenbuffet ge-
strichen. Jeder Sportler
hatte seinen eigenen Salat
und sein Grillgut dieses Mal
selbst mitzubringen. Auch
sonst hatten wir ein Hygie-
nekonzept erarbeitet, unter
dessen  Beachtung  wir
einen schonen, lustigen
und geselligen Abend mit-
einander verbringen konn-
ten. Als ware die Freude,
wieder zusammen feiern zu
kénnen, nicht schon genug,
hatten wir auch gleich zwei
Geburtstagskinder: Thomas
Stillkrauth feierte am Frei-
tag, 31.07.2020 mit uns
aus seinem Geburtstag hin-
aus und Johannes Urban in
seinen  Geburtstag am
01.08.2020 hinein. Am Schluss des Abends stand fest: Anders ist
nicht schlecht. Wir hatten auch in diesem Jahr einen tollen Abend mit
jeder Menge guter Laune und traumhaften Wetter. Fiir das néachste
Jahr wiinschen wir uns,
dass wir wieder als ge-
meinsame  Abteilung,
also auch mit unseren
Kinderkursen, ein Grill-
fest ganz im Sinne von
Sommer, Sonne, Spiel
und SpaB feiern kénnen
und freuen uns schon
jetzt darauf.

Liane und Helmut Urban freuen sich (ber
ein gelungenes Grillfest

An dieser Stelle noch-
mal ein herzliches Dan-
keschon an die Abtei-
lung FuBball und be-
sonders an ihren Platz-
wart fir die Mithilfe und
das Zurverfiigungstellen
der Flache.

Trainer und Vize-Abteilungsleiter Andreas
Hundt lésst es sich schmecken
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Von Sportbiologie bis Lernpsychologie:
Online-Trainer C-Lehrgang

TAEKWONDO

Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg und so hat BTU-Bildungswesensre-
ferentin Lisa Rucker zusammen mit ihren Kollegen ein umfangreiches
Konzept zur Durchfiihrung des Trainer C-Lehrgangs in Onlineform er-
arbeitet. Thomas Uberfuhr (3. Dan) und Anna Urban (3. Dan) nahmen
diese Gelegenheit gleich wahr und nehmen bis Ende November an
dem Online-Lehrgang, welcher 33 Ubungseinheiten umfasst, teil. Die
unterrichteten Themenfelder sind dabei absolut vielseitig und decken
alle relevanten Gebiete der Trainingsplanung und -durchfiihrung ab.

So besprach Bundeskampfrichterreferent Abdullah Unliibay unter an-
derem das Regelwerk im Bereich des Wettkampfs samt aktueller An-
derungen, Assistanz-Bundestrainerin Daniela Koller referierte tber
das Erlernen von Formen (Taeguks), wéhrend der Verbandsarzt Dr.
Frank Diiren die Teilnehmer auf den Gebieten der Sportbiologie und
Sportmedizin weiterbildete. Bildungswesensreferentin Lisa Rucker
behandelte unter anderem die wichtigen Themen der Pravention se-
xueller Gewalt im Sport sowie der Lehr- und Lernpsychologie. Auf-
grund des erneuten Lockdowns wird die Priifung zum Erhalt der Trai-
ner C-Lizenz voraussichtlich erst im nachsten Jahr abgehalten werden
konnen. Wir driicken unseren beiden Teilnehmern aber bereits jetzt
schon mal die Daumen.

Zoom mal ran!
Taekwondo gibt’s jetzt auch online

Seit Anfang November finden jeden Mittwoch Online-Trai-
nings Uber die Plattform Zoom statt. Lena Stillkrauth (1. Dan)
leitet von 17:00 Uhr — 17:45 Uhr das Kinder-Anfangertraining.
Kolja Prothmann (1. Dan) trainiert von 18:00 Uhr — 18:45 Uhr
zusammen mit dem Fortgeschrittenen- und Jugendkurs und
Anna Urban (3. Dan) bietet fiir die Leistungskurse Jugend und
Erwachsene von 19:00 Uhr bis 19:45 Uhr ein Training an. Alle
Ubungseinheiten sind selbstverstandlich so konzeptioniert,
dass ihr keine besonderen Hilfsmittel benétigt und die einzel-
nen Ubungen problemlos zuhause ausfiihren kénnt.

Die Zugangsdaten erhaltet ihr von euren Trainern per E-Mail.
Solltet ihr keine Zugangsdaten erhalten haben, meldet euch
gerne bei einem der Trainer. Wir bitten jetzt schon um Geduld,
falls es am Anfang noch nicht so rund lauft, auch fiir uns ist
das Neuland. Falls die Trainings sehr gut angenommen wer-
den, werden wir unser Angebot wahrend dem Lockdown aus-
weiten.
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Die beiden C-Schein-Kandidaten Anna Urban u. Thomas Uberfuhr (beide 3. Dan)

FROHE WEIHNACHTEN
UND EIN GESUNDES &
GLUCKLICHES JAHR 2021

Der Abteilungsvorstand wiinscht allen Mitgliedern und
ihren Familien frohliche und besinnliche Weihnachten
und ein gliickliches, erfolgreiches und vor allem gesun-
des Jahr 2021!

Christl Jorger, Helmut Urban, Peter Cheaib,
Andreas Hundt und Johannes Uberfuhr



Es war einmal ...

Damals, vor langer, langer Zeit, begab es sich, dass die Tanzsportab-
teilung des ESV Neuaubing zur korperlichen Erbauung und zur Freude
am rhythmischen Tun eine Zusammenkunft plante, die sie Schnup-
perkurs nannte. Zur vereinbarten Zeit fanden sich im Friihjahr zahlrei-
che Tanzbegeisterte ein, um an dem geselligen Treiben teilzunehmen
und ihre Kiinste im Paartanz zu verbessern. Zwei wundervolle
Ubungsstunden konnten abgehalten werden, bevor der Unhold, in
Gestalt des bosen Corona Virus, dem frohlichem Zusammensein den
Garaus bereitete. Au Weh! Und ach du Schreck! Wie sollte es denn
nun weiter gehen? Wie sollte denn nun der Paartanz Fortbestand
haben? Wie sollte denn eine kdrperliche Anndhrung im Abstandzeit-
alter moglich sein? Gar nicht. Also entschloss sich die unbeugsame
Abteilung nach angemessener Zeit trotzig zu einem gewagten Neu-
start des begehrten Schnupperkurses. Wie schon im Friihjahr pilger-
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Andrea & Klaus

ten zahlreiche Teilnehmer zu dem Ort der Tanzfreude; in den Gym-
nastiksaal in der PapinstraBe. Eifrige Burschen und beflissene Helfer-
lein bereiteten alles vor, fiir dieses langerwartete Zusammentreffen;
es wurden Stiihle gerutscht (fiir den richtigen Abstand beim Anlegen
der Tanzkleidung), es wurden Markierungen geklebt (fiir den richti-
gen Abstand beim Tanzen), es wurden Ein- und Ausgange markiert
(fiir den richtigen Abstand bei Betreten und Verlassen des Tanzsaa-
les) und die emsigen Gehilfen sorgten fiir die richtige, ausgewogene
Beschallung. Alles war hergerichtet und bereit. Die Trainer Andrea
und Klaus schwelgten in heller Begeisterung, endlich wieder ihrer
wahren Bestimmung nach gehen zu diirfen; die ,Schnupperer”

Schnupperkurs

TANZSPORT ‘,k\J/J\

waren bereit und angetreten. Es wurde eine Stunde abgehalten, in
der sich die Tanzer drehten und sich beschwingt in der erschallenden
Musik bewegten. Alles fiihlte sich fast normal an. Doch tief im Dunkel
hatte sich das bose Corona nur versteckt und Kraft gesammelt, um
noch einmal zu einem Schlag auf den Schnupperkurs auszuholen.
Wieder einmal mussten sich die eifrigen Tanzer zuriickziehen, um
neue Strategien zu erdenken; um ein frohliches Miteinander zu er-
maglichen. Sie sitzen allein in ihren Heimen. Doch sie geben nicht
auf. Sie ersinnen eine Mdglichkeit, um den Schnupperkurs zu starten,
um ihn dann auch endlich zu beenden.

Fortsetzung folgt...

Linedance

Deutlich erfreulicher lief unser LineDance-WorkShop, den wir zeitlich
so wundervoll terminiert hatten, dass er gerade noch vor der erneu-
ten SchlieBung unseres Vereins stattfinden konnte. Wegen der — auch
hier — einzuhaltenden Abstande durften wir die Halle Stid nutzen. Die
Trainer Andrea und Klaus bereiteten gemeinsam mit Wilm, unserem
Abteilungsleiter, die Halle vor. Es musste naturllch fir Musik gesorgt
werden. Um Andreas Stimme zu
schonen, wurde auch das HeadSet
mit Mikrofon aktiviert. Plinktlich
um 20.15 Uhr ging der Work Shop
los. Und — was soll ich sagen? Ich
bin der Meinung, Andrea hat sich
wieder selbst (bertroffen. Ihre
Choreos sind einfach so mitrei-
Bend. Und es macht so viel SpaB,
ihre Ideen umzusetzen. Wir durf-
ten zu einem Langsamen Walzer,
zur Tarantella, zu Shakira, zu Billy
Ray Cyrus und zu Runaround Sue
von Del Shannon linedancen. Ich
kann ja nur fiir mich sprechen,
aber flr mich war das DER Abend in 2020. Der Abend, der das Jahr
gerettet hat. Wir hatten so viel SpaB, haben alle Abstande eingehal-
ten und trotzdem ein tolles, gemeinsames Erlebnis gehabt. Und wie-
der einmal wurde bestatigt: Tanzen macht gliicklich.

Special guest: Stefanie Bosse

Save the Date:

Jahresabschlussball: fallt leider aus

Schnupperkurs, die Dritte: Friihjahr 2021

Weitertanzen: 2021

Lasst Euch nicht unterkriegen und bleibt oder werdet alle gesund!!
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Die NCA: Gekommen, um zu bleiben!

Um ehrlich zu sein: Das Jahr 2020 hatte uns allen getrost gestohlen
bleiben konnen. Keine Punktspiele dank Corona, keine LK-Turniere
und aufgrund der Covid-Verordnungen auch iber lange Zeit keine
Treffen auf unserer wunderschénen Tennisanlage. Und das waren lo-
gischerweise nur die Tennis-bezogenen Einschrankungen. Doch wir
Neuaubinger waren ja nicht ESVler, wenn wir uns nicht etwas einfal-
len lassen wiirden. Und so kam es, dass ausgerechnet im Jahr 2020
eine Idee entstanden ist, die uns noch iber die nachsten 20 Jahre
Freude machen kénnte.

Ich rede natiirlich von der NCA, der ,Neuaubinger Corona-Alternati-
ve”, die bereits im ersten Jahr ein voller Erfolg war. Die Idee hinter
der NCA ist, ein vereinsinternes Turnier zu veranstalten, das die ver-
schiedenen Gruppen im Verein naher zusammenbringt. Jedes Team
bestand aus einigen Herren-Spielern, aber auch mindestens aus zwei
Junioren und — was mich personlich am meisten gefreut hat — aus
einer Dame oder einem Spieler der Senioren-Mannschaften. Wer alles
zum Draftmodus und den Regeln der NCA wissen will — die habe ich
in der letzten Vereinszeitung vorgestellt oder ihr konnt sie im Internet
auf unserer Webseite nachlesen.

Was eigentlich als einjahriges Intermezzo fiir den Ausfall der Punkt-
spiele gedacht war, ist bei den meisten Spielern so gut angekommen,
dass bereits Planungen in der Vorstandschaft laufen, wie wir das Tur-
nier auch im nachsten Jahr auf die Beine stellen konnen — angenom-
men, die Covid-Situation l&sst es zu, dass sich unsere Mannschaften
wieder wie gewohnt in den Medenspielen duellieren. Ein verkiirztes
Turnier am Ende der Saison steht im Raum, aber noch sind wir dabei,
Ideen und Vorschlage zu sammeln.

An dieser Stelle noch einmal einen Dank an alle, die sich in diesem
Jahr und auch dartiber hinaus Gedanken und Miihe machen und es
Uberhaupt erst ermdglichen, dass wir trotzdem ein so tolles Tennis-
jahr 2020 erleben durften. Allen voran gilt mein Dank Andi Feick,
Fabi Wolf und Flo Hintereicher, die auf die Idee fir die NCA gekom-
men sind und uns allen damit ein aufregendes Tennisjahr beschert
haben.

Doch damit genug der Lobhudelei und zu den Ergebnissen der NCA.
Was anfangs wie ein spannendes Rennen aussah, hat sich am Ende
dann doch zu einer eindeutigen Angelegenheit entwickelt. Die ,Neu-
aubing Nacktmulls” um Kapitan Flo Hintereicher gaben im Turnier-

verlauf nur einen Punkt ab und konnten sich schlussendlich souveran
den Titel sichern. (Auch wenn einige Mannschaften nachtréglich na-
tlirlich meinten, dass sie selbst gewonnen haben, wenn man nur die
legalen Punkte zahlt.)

Gliickwunsch an dieser Stelle an das gesamte Team der Nacktmulls.
Dahinter zeichnete sich ein enges Rennen um das Treppchen ab, doch
am Ende lieBen Team ,WUM" von Max Farber und die , Fuizvernich-
ter” von Kapitan Dani Wolf die Konkurrenz hinter sich und sicherten
sich Platz 2 und 3. Neben dem Teamerfolg standen im Turnier aber
auch die Ergebnisse in den einzelnen Topfen im Vordergrund, in
denen sich die Spieler je nach Spielstarke gemessen haben. Meine
Gliickwiinsche gelten daher auch Jochen Thiel, Paul Sturm und Ma-
nuel ,Kirsche” Kirschenhofer, die in ihren jeweiligen Gruppen alle
sieben Spiele gewinnen konnten — eine beeindruckende Leistung!

Bevor wir einen Blick auf die Ergebnisse werfen, noch eine kurze An-
merkung von meiner Seite: Mir hat die NCA in diesem Jahr extrem
viel SpaB gemacht - vor allem, weil am Ende doch so viele Spieler aus
verschiedenen Altersstrukturen im Verein mitgemacht haben. Das
zeigt, dass wir alle EIN Verein sind und hat die Vereinschemie deut-
lich gestarkt. Deswegen ein groBes DANKE an alle, die mitgemacht
haben und hoffentlich auf ein Neues im nachsten Jahr!

Euer Dani

Kleine Anmerkung: Die Bonuspunkte gab es fiir erfolgreich bestan-
dene Challenges. Eine dieser Herausforderungen war zum Beispiel,
mehrere Eimer mit Tennis-
ball und -schlager aus fiinf
Metern Distanz zu treffen.
Wir haben ein kleines Best-
Of mit Fails, lustigen Versu-
chen und vielem Weiteren
auf unserem Instagram-
Kanal zusammengestellt.
Den Kanal findet ihr unter
diesem Link oder wenn ihr
den QR-Code scannt:

www.instagram.com/esvneuaubing_tennis

Tabelle
. Name Kapitan TOTAL Punkte [Matchpunkte Bonus| Sitze Spiele
1 | Newaubing Nacktmulls Flo Flopse 16 13 38 18 3 129 | 66 [624]410
2 | WUM Max Farber 13 10 37 19 3 119 | 78 |586 (469
3 | Die Fuizvernichter Dani Wolf 13 10 32 24 3 114 | 99 | 608|551
4 || Fanta 8 Berti Diirrenberger 10 8 32 24 2 114 | 92 [587|514
5 | Monaco 089ers Alex Rohrl 9 6 30 26 3 107 | 100 | 555|538
6 | Jugend forscht Pati Preis 8 5 21 35 3 76 | 120 [453]602
7 | Old Schmetterhands Miro Klose 5 4 20 36 1 90 | 118 | 529|582
8 | Team WeiRbier/Prosecco Michi Wimmer 3 0 14 42 3 52 | 128 318|594
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Jugend: Eine verkiirzte und doch erfolgreiche Vorrunde

Unsere Jugend ist in dieser verkiirzten Vorrunde (wurde Corona-be-
dingt am 30.10.2020 abgebrochen) mit 3 Jugendmannschaften ange-
treten:

Die 1. Jugendmannschaft spielte in ihrer Stammliga, der Bezirksklas-
se B, und erreichte dort Platz 6 . Erwahnenswert sind hier sowohl das
erste als auch das letzte Spiel der Vorrunde.

Zum Auftakt der Saison stand das interne Duell Neuaubing 1 gegen
Neuaubing 2 auf dem Plan. Dies wurde sehr deutlich von unserer ers-
ten Mannschaft gewonnen, was von der reinen Theorie her natirlich
logisch ist. Fiir unser Trainerteam war dieser deutliche Sieg im Voraus
nicht einschétzbar, denn sowohl in unserer zweiten als auch in unse-
rer dritten Mannschaft haben wir einige Nachwuchstalente, die es
technisch locker mit unserer 1. Mannschaft aufnehmen konnen.
Allerdings hat sich bei diesem Spiel auch gezeigt, dass die 1. Mann-
schaft vor allem durch ihre langjahrige Spielerfahrung, und die da-
durch gewonnene Sicherheit, punkten konnen. Wir bleiben gespannt
auf das Riickspiel der beiden Mannschaften, welches vsl. Anfang Ja-
nuar stattfindet.

Zum Abschluss der Vorrunde, am 28.10, spielte unsere 1. Mannschaft
gegen Forstenried 2 und konnte hier ein sehr verdientes 7:1 mit nach
Hause nehmen. Als Besonderheit bei diesem Spiel muss hinzugefligt
werden, dass beide Mannschaften nicht in ihrer Optimal-Aufstellung
angetreten sind, sondern von zusétzlichen Spielern unterstiitzt wer-
den mussten, die aber auf beiden Vereins-Seiten wirklich Top-Leis-
tungen gezeigt haben.

Die 2. Mannschaft, welche in der Saison 2019/20 Meister in der Be-
zirksklasse C wurde, musste zur Vorrunde in die Bezirksklasse B auf-
steigen. Der Aufstieg geht natiirlich mit den perfekten Leistungen
und dem glanzvollen Platz 1 in der Saison 2019/20 einher, war aber
auch dem Alter der Spieler geschuldet (Altersbegrenzung in der Be-
zirksklasse C).

Leider ist das Spielniveau der Bezirksklasse B deutlich harter als in der
Bezirksklasse C und so waren einige deutliche Niederlagen leider
schon vorprogrammiert.

Allerdings konnte die 2. Mannschaft inshesondere beim Spiel gegen
PSV 5 zeigen, dass sie aus gutem Grund in dieser Liga ist und auch
gut mitspielen/mitkdmpfen kann. Zwar reichte es gegen PSV 5 nicht
zum Sieg, aber das Spiel mit 5:4 fiir die Gegner und 17:17 in Sétzen
hatte nicht knapper sein kénnen. GroBen Respekt hierfiir vom Trai-
nerteam.

Zur Riickrunde besteht die Hoffnung, dass die starksten Mannschaf-
ten in die Bezirksklasse A aufsteigen und so weitere knappe Spiele er-
wartet werden kénnen.

Mit nur zwei Spielen hatte unsere 3. Mannschaft eine sehr kurze Vor-
runde. Diese kurze Zeit wurde aber auf das deutlichste genutzt, um
zu zeigen, dass Neuaubing vor allem in der jungen Altersklasse nicht
zu unterschatzen und nicht zu {ibersehen ist. Zwar reichte es am
Schluss nicht zu Platz 1, aber mit einem deutlichen Sieg und einer
sehr knappen Niederlage, haben wir auf alle Falle eine gute Vorrunde
hingelegt.

Eine knappe Niederlage haben wir gegen PSV 6 erlitten. Hier war fast
jeder Satz und fast jedes Spiel heil umkampft und so war ein Ergeb-
nis von 5:4 fir die Gegner und 17:16 in Satzen fiir uns ein deutliches
Zeichen dafir, dass die 2 Mannschaften auf einem sehr ahnlichen
oder fast schon gleichen Niveau spielen.

Gegen Hohenbrunn-Riemerling gewann die 3. Mannschaft mit 6:3.
Auch hier muss natiirlich fairerweise dazu gesagt werden, dass Ho-
henbrunn-Riemerling ebenfalls sehr schon gespielt hat, aber insbe-

sondere durch ein gutes Coaching konnte der ESV Neuaubing dieses
Spiel locker gewinnen.
Aus Sicht des Trainerteams: Einen groBen Respekt an die Spieler un-
serer 3. Mannschaft fiir diese beiden Spiele. Insbesondere vor dem
Hintergrund, dass einige von euch zum ersten Mal gespielt haben.
Kurz gemeldet: Pokal-Saison 2020/21: Die 1. und 3. Mannschaft er-
reichten das Achtelfinale, konnten sich aber gegen die starken Geg-
ner nicht behaupten. Unsere 2. Mannschaft gewann mit einem deut-
lichen 5:1 das Achtelfinale und musste sich erst im Viertelfinale
gegen die libermachtigen Gegner geschlagen geben. Herzlichen
Gliickwunsch fiir diese guten Platzierungen.

Felix Gutjahr

Jugend: Ein Blick auf das Jugendtraining

Auch in schwierigen Zeiten erfreut sich das Jugendtraining hoher Be-
liebtheit. Insbesondere in der Jugend setzen unsere Abteilungsleitung
und unser Trainerteam ein sehr striktes Hygiene-Konzept um. Durch
dieses Konzept und durch die Lange der Tischtennis-Platten (2,74
Meter) kdnnen wir einen kontaktlosen Sport mit groBtmdglicher Si-
cherheit anbieten. Dass diese Sicherheit auch von den Kindern/Ju-
gendlichen bzw. Eltern anerkannt wird, zeigt sich an unseren kon-
stant hohen Teilnehmerzahlen. Die Motivation der Jugendlichen ist
weiterhin auf einem hohen Niveau (vlt. sogar hoher als vor der Friih-
lingspause?) und unser Trainerteam kann so den Kindern und Ju-
gendlichen optimal die verschiedenen Themenbereiche im Tischten-
nis beibringen.

Auch von externer Seite her zeigt sich Interesse am Tischtennis. Ein
geplanter Schnupperkurs, welcher von November/Dezember auf Ja-
nuar/Februar verschoben wurde, hatte bereits im Oktober hohe An-
melde-Zahlen vorzuzeigen. Das Trainerteam freut sich, dass weiter-
hin bei Kindern und Jugendlichen das Interesse an der Sportart Tisch-
tennis besteht und wird ab Januar den Schnupperkurs-Teilnehmern
einen spaBigen und lehrreichen Einstieg in die Sportart geben.

Die hohe Motivation unserer Spieler und das groBe Interesse am
Schnupperkurs geht natiirlich auch nicht spurlos an unserem Trainer-
team vorbei. So haben wir einerseits einige Aus- bzw. Fortbildungen
fir dieses und nachstes Jahr geplant, werden aber auch andererseits
unser Trainerteam in nachster Zeit erweitern.

Dies flihrt auch automatisch zu Verbesserungen im Jugendtraining.
So wird durch das erweiterte Trainerteam ein individuelleres Training
maglich sein, in welchem die Trainer individuell auf die Spieler einge-
hen kénnen und ihnen optimale Ubungen zum Verbessern ihrer Tech-
nik bzw. Taktik geben kdnnen.

Zu guter Letzt ein paar personliche Worte vom Jugendleiter: Im No-
vember miissen wir leider Corona-bedingt wieder eine Pause einle-
gen. Wir hoffen, euch bald wieder in der Halle begriiBen zu diirfen.
lhr habt eine eigene Platte zu Hause und wollt iben? Immer gerne!
Ich kann euch gerne Ubungen fiir das Zuhause-Training schicken.

Felix Gutjahr
Erwachsene: Doppelter Aufstieg?
Mit Stand 30.10.2020 (Unterbrechung der Vorrunde bis Ende Dezem-
ber) stehen unsere 1. und unsere 2. Mannschaft beide auf Platz 1

ihrer Liga und waren damit (sofern die Saison jetzt beendet ware) je-
weils Aufstiegskandidaten.
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Tab.-
Mannschatft Liga Termine Rang Punkte
Herren (4er) Herren Bezirksklasse C Gruppe 4 Minchen-West (Bayerischer TTV - Oberbayern- X & 1 73
Mitte)
Herren Il (4er) Herren Bezirksklasse D Gruppe 3 Miinchen-West (Bayerischer TTV - Oberbayern- X & 1 10:0
Mitte)
Herren lll (4er) Herren Bezirksklasse D Gruppe 4 Miinchen-West (Bayerischer TTV-Oberbayern- X & 11 0:6
Mitte)
Jungen 18 (3er) Jungen 18 Bezirksklasse B Gruppe 3 Minchen-West (Bayerischer TTV - x B 6 46
Oberbayern-Mitte)
Jungen 1811 Jungen 18 Bezirksklasse B Gruppe 3 Mlinchen-West (Bayerischer TTV - 8B 8 2:8
(3er) Oberbayern-Mitte)
Jungen 18 1ll Jungen 18 Bezirksklasse C Gruppe 9 West Bambini (Bayerischer TTV - < & 3 2:2
(3er) Oberbayern-Mitte)

Die Ergebnisiibersicht der Jugend- und Erwachsenen-Mannschaften

Die 1. Herrenmannschaft, welche in der Bezirksklasse C spielt, konnte
sich dieses Jahr auf tatkraftige Unterstiitzung ihrer Spitzenspieler ver-
lassen. So ist es auch nicht verwunderlich, dass unsere 1. Mannschaft
auch auf keine Niederlagen zuriickblicken muss, sondern sich selbst-
bewusst auf die Fortsetzung der Vorrunde ab vsl. Anfang Januar freu-
en kann. Mit zwei deutlichen Siegen (8:4 gegen Maxvorstadt und
11:1 gegen Blumenau 5) zeigt die 1. Mannschaft ihren Siegeswillen
und ihre Aufstiegsbereitschaft. Aber auch die knappen Spiele (Unent-
schieden) zeigen, dass die Spieler bis zum Ende nervenstark bleiben
und nicht aufgeben. Daher von mir als sportlicher Leiter: Macht wei-
ter so. Und natiirlich einen groBen Dank an die Mannschaftsfihrerin,
die es geschafft hat, die Spitzenspieler zu reaktivieren.

In der letzten Saison abgestiegen, in dieser Saison aufstiegsbereit. So
[asst sich in einem Satz unsere 2. Mannschaft zusammenfassen. Mit
5 Siegen in 5 Spielen steht die Mannschaft ganz klar und verdient auf
dem 1. Platz ihrer Liga (Bezirksklasse D). Das Ziel ist klar: Der Auf-
stieg ruft. Besonders bemerkenswert wird dieser 1. Platz, wenn man
sich die Spieler der 2. Mannschaft anschaut. So besteht diese Mann-
schaft zur Halfte aus Spielern der 2. Mannschaft und zur anderen
Halfte aus Spielern der 3. Mannschaft, welche wohlgemerkt in der
letzten Saison auf dem vorletzten Platz der Liga herumgediimpelt
sind. Der Leistungszuwachs dieser Spieler kann nur als enorm be-
schrieben werden. Aus groBartigem Training (bei einem groBartigen
Trainer) sind in diesem Fall groBartige Spieler entstanden.

Unsere 3. Mannschaft hatte bisher erst 3 ihrer 10 Spiele. Zwei dieser
drei Spiel wurden leider gegen Platz 1 und Platz 2 gespielt und so
waren die Niederlagen (leider) nicht verwunderlich. Nichtsdestotrotz
verlieren unsere Spieler nie die Motivation. Im Gegensatz zur 1. und
2. Mannschaft (welche beide um den Aufstieg spielen) hat unsere 3.
Mannschaft das Ziel, neuen Spielern das Schnuppern in die Mann-
schaften zu ermdglichen. Ebenfalls konnen in dieser Mannschaft die
alteren Jugendlichen in die Erwachsenen-Mannschaften schnuppern
und sich so an den Wettkampf bei den Erwachsenen gewéhnen.

Daher bleibt mir nur eine Sache zu sagen: Habt SpaB, probiert aus,

was ihr konnt und lernt aus euren Gegnern.
Felix Gutjahr
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Kurzfassung: Neuaubing erfolgreich bei den
Bezirkseinzelmeisterschaften

Im Folgenden eine kurze Zusammenfassung Gber die Bezirkseinzel-
meisterschaften. Eine ausfiihrliche Version folgt in der nachsten Ver-
einszeitung.

Zu den Bezirkseinzelmeisterschaften am 24./25.10 in Erdweg ist der
ESV SF Neuaubing mit 5 Spielern angetreten. Es spielten Konstantin
(in der C-Klasse), Hannah (Damen C-Klasse), Kilian, Bernd und Ger-
hard (alle E-Klasse).

Konstantin konnte sich in seiner Klasse nicht gegen seine starken
Vorrunden-Gegner durchsetzen und konnte dadurch leider nicht die
K.O.-Phase erreichen.

Hannah setzte sich gegen ihre 4 Gegnerinnen klar durch (3 Siege, 1
Niederlage) und erreichte so den 1. Platz. Damit qualifiziert sie sich
fir die Bayerischen Einzelmeisterschaften.

Das Siegertreppchen der E-Klasse lasst sich einfach beschreiben als
drei Mal ESV SF Neuaubing. Auf Platz 1 Kilian mit 6:0, Platz 2 Bernd
mit 5:1 (nur eine Niederlage gegen Kilian) und auf Platz 3 Gerhard
(4:2, nur Niederlagen gegen Kilian und Bernd). Somit gehen alle drei
Medaillen-Platze und die zwei Qualifizierungs-Platze fiir die Bayeri-
sche Meisterschaft an unsere Spieler.

Wir gratulieren den Spielern recht herzlich.

Felix Gutjahr

Die Turniersieger der E-Klasse



Jahresriickblick der Turnabteilung!

Wie jeder gute — oder weniger gute — Fernsehsender, gibt es auch
von uns einen Jahresriickblick.

Begonnen hat alles ganz normal. Die Weihnachtsferien sind norma-
lerweise die einzigen Ferien, in denen wir wirklich Pause machen.
Nicht dieses Jahr! Trotz Ferien trafen wir uns in kleineren und groBe-
re Gruppen zum spontanen Zwischen-den-Jahren-Training. Wir hat-
ten ja einiges nachzuholen UND es war noch erlaubt. Jaja, damals.
Wir groBen Alten feierten gemeinsam Silvester. Wir trinken auf gute
Freunde und auf ein neues Jahr und auf mit die wichtigsten Men-
schen in unserem Leben. Uns. Prost.

Silvester 19/20

Von Corona wusste man noch nichts und deshalb machten wir mit all
unseren Madels ein Leistungsgesprach. Dariiber, was wir erwarten
und lernen wollen und dariiber, was gut ist und was noch besser wer-
den muss.

Zum neuen Jahr kommen neue Kinder. Unsere Jahrgange 2005
und 2006 sind inzwischen alt genug, um mit uns ,, GroBen"” zu trainie-
ren. Das ist nicht immer einfach. So ganz ohne Haupttrainer abends.
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Aber es klappt.

So ist also Platz fiir eine neue Gruppe, liebevoll genannt ,das Klein-
gemiise”. Fini, Lissi, Julia, Laila, Eleni, Mathilda und Jessica starteten
ihre Turnkarriere. Uber das Jahr folgten dann noch Lena, Lili, Amina,
Safiya und Annemarie.

Dabei sollte es nicht bleiben. Um entstandene ,Locher” in den ver-
schiedenen Gruppen aufzufiillen, organisierten wir ein ,Turncas-
ting”. Die zahlreichen weiblichen Talente wurden kraftig unterstiitzt
von unseren neuen Jungs! Endlich! Eine Jungsgruppe. Einen ménn-
lichen Trainer hatten wir leider nicht zu bieten, aber dafiir eine Franzi
mit einem frisch gebackenen Trainerschein inkl. Bubenturnen.

Die Motivation war groB, die Kinder fleiBig, die Trainer fleiBiger.
Und dann kam Corona.

Plotzlich war all das, was noch so weit weg schien, so nah da und wir
im ersten Lockdown, Die Abteilungsleitung teilweise in Quarantane
und wir alle vor einer groBen Aufgabe. Wie motiviert man knapp 200
Kinder, sich trotzdem fit zu halten? Ganz zu schweigen von Erwach-
senen?

Die erste Antwort lautete ,Challenge Videos": Jeden Tag drehte
eine andere von uns ein Video mit einem 15 miniitigen Krafttraining.
Wer es gemacht hat, schickt einen Daumen in die Whatsapp-Gruppe.
Der Druck steigt mit jedem Daumen und so kommt es, dass man
irgendwo zwischen Quaranténe-Wein, Tiefkiihlpizza, Nudel- und Klo-
papierkauf dann doch trainiert. Wo auch immer man Platz findet.

Auf unseren Instagram-Hashtag ,Der Handstand geht auf Reisen”
folgte der Hashtag , Der Handstand bleibt daheim” und eine Heraus-
forderung an die Turnerinnen des TSV GroBhadern. Wer kann sich
besser im Handstand ein T-Shirt an- oder eine Hose ausziehen? Wer
besser eine Socke im Kreis geben oder eine , Bottle flippen”?
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Dann endlich ein Lichtblick. Wir diirfen trainieren. In 5er Gruppe.
DrauBen. Eine Stunde. Mit Hygieneabstand.

Also online zusammen gesetzt, Gruppen gemacht, Zeiten organisiert.
Viel ging nicht, aber endlich wieder Sport und Gemeinschaft. Ab-
wechselnd wurde der Balken, die Airtrack und sonstige Materialien
auf das Freigelande geschleppt.

Dann: weitere Lockerungen, groBere Gruppen. Also setzten wir uns
wieder zusammen: Neue Gruppen, neue Zeiten, neue Plane. 30 Mi-
nuten drauBen Aufwarmen — drinnen eine Stunde Gerate-Training —
30 Minuten Krafttraining drauf3en.

Weitere Lockerungen. Neue Gruppen. Neue Zeiten. Neue Plane. Wir

Trainerdresscode:
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trainieren drinnen, die Trainer tragen Masken, es wird geliiftet ohne
Ausnahme, alle Raume inkl. Gerateraum werden genutzt. Es lauft
wunderbar.

Bei so wenig Training bleibt viel Zeit fiir Organisatorisches. Neue T-
Shirts mussten her. Unsere Melli designte ein neues Logo und die
Jessie kiimmerte sich wunderbar um das Bestellen und Bedrucken.
Danke euch beiden fiir euren unermiidlichen Einsatz!!

Die Lage der Nation erlaubt es, dass wir ein gemeinsames Wochen-
ende am Ammersee verbringen. Zweierzelte und Abstand natrlich,

-
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aber endlich auch wieder ein Stlick Normalitat. Lagerfeuer, Sternen-
himmel, Gitarre, Baden, Turnfotos, Gummistiefel als Dresscode, Gril-
len und zugegebenermaBen auch ein bisschen Bier. Man wiirde es
Teambuilding nennen, wenn wir es denn nétig hatten.

Da der BTV und alle anderen Organisationen alle Wettkampfe und
ahnliches abgesagt haben, blieb auch uns keine andere Wahl als alle
unsere Veranstaltungen zu streichen. Kein Turncamp, keine Vereins-
meisterschaft, Sommerfeste in kleinstem Rahmen. Um den Madels
zumindest ein bisschen Wettkampf-Feeling zu gonnen, riefen wir
eine Online-Vereinsmeisterschaft — den Home-Cup - aus.
Liebevoll wurden Urkunden und Gewinne gestaltet, wahrend die Ma-
dels zahlreich in Gérten, an Strinden und in Kellern ihre Ubungen
filmten.

Unsere bestplatzierten Turnerinnen wollen wir hier natiirlich nicht
unerwahnt lassen. Auch hier noch einmal einen herzlichen Gliick-
wunsch an die Gewinner und ein groBes Dankeschon an alle Madels,
die mitgemacht haben, und deren Eltern und natirlich und nicht zu
vergessen an die Organisatoren.

Uber das Jahr bekamen wir viele Anfragen von turnbegeisterten Kin-
dern, die wir leider coronabedingt nicht direkt aufnehmen konnten.
Stattdessen organisierten wir ein gemeinsames Probetraining unter
strengen HygienemaBnahmen. Durch die Mitarbeit von allen Trai-
nern, Kindern und Eltern verlief dieses wunderbar und wir konnten
unsere Gruppen um weitere tolle Kinder aufstocken. Herzlich Will-
kommen bei uns!

Ein bisschen Normaliatat bot uns auch das Superfly — eine Trampo-
linarena — die wir gemeinsam besuchten. Auf vielen Trampolinbah-
nen, Aitracks, einem Trapez, Rutschen und unzéhligen Schnitzelgru-
ben gibt es einfach alles was ein Turnerherz begehrt. Wir hatten viel

Auswertung Home Cup 2020
Gruppe Chrissi

| | Volistandigkeit | Ausfihrung | Zusatzpunkte |  Gesamt
1. |Flora 8 7,90 1,5 17,40
2. |Laetitia 9 7,70 0,5 17,20
3. |Madlena 7 6,90 1,5 15,40
Gruppe Hana

| Vollstandigkeit | Ausfiihrung | Zusatzpunkte |  Gesamt

1.[valentina | 10 [ 4,85 [ 1,5 [ 16,35
Gruppe Jessy

| | Volistandigkeit | Ausfihrung | Zusatzpunkte |  Gesamt
1. [Thalita 10 7,55 1,0 18,55
2. |Magdalena 10 6,50 0,5 17,00
3. |Ylvi 8 6,95 2,0 16,95
Gruppe Verena

| Vollstandigkeit | Ausfiihrung | Zusatzpunkte |  Gesamt

1. |Josephine 10 8,30 1,0 19,30
2. |Lena 10 8,20 0,0 18,20
3. |Elisabeth 10 6,40 1,0 17,40
4. |Julia 10 5,65 0,5 16,15

TURNEN

SpaB und konnten trotz HygienemaBnahmen viel ausprobieren und
dazulernen.

Weiter ging es im Training und auch das Mittwochstraining konnte
endlich wieder halbwegs normal starten. Endlich sind alle wieder auf
dem Stand von vor Corona oder sogar ein bisschen besser und dann
der neue Lockdown. Und wieder ist alles zu. Diesmal sind wir getibt.
Es folgen Online-Trainings von ganz klein bis ganz gro und viele
Heimtrainingsprogramme.

Wir schaffen es auch dieses Mal und freuen uns drauf, wenn hoffent-
lich bald wieder alles normal ist.

Wir werden dieses Jahr auf unser geliebtes Schauturnen ver-
zichten miissen, aber wir sind guter Dinge, dass irgendwann alles
gut wird und wir uns dann in alter Frische wieder sehen!

Bis dahin halten wir zusammen, bleiben gesund und fit und machen
einen Handstand.

Weil wenn man auf dem Kopf steht sieht die Welt doch gleich ganz
anders aus!
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Serie: Wir stellen euch vor....

Wir sind eine groBe Abteilung, deren Koordination nur durch die Mitarbeit und den Zusammenhalt des ganzen Teams funktio-
nieren kann. Auch in dieser Ausgabe mdchten wir euch zwei wichtige Teammitglieder vorstellen:

Unsere Bella

Fun Facts:

® heiBt nicht mal ansatzweise
Bella

® Barren ist und bleibt ihr
Lieblingsgerat auf Lebens-
zeit... Nicht.

® Hat die offizielle Lizenz von
ganz oben eine kurze Hose
zu tragen. Weil sie so scho-
ne Beine hat.

Wie froh wir sind, dass sie wieder bei uns ist!

Unsere Bella ist und bleibt fiir immer einfach unverzichtbar. Unver-
zichtbar in unserem Team und unverzichtbar als Freundin, auf die
immer Verlass ist und die bei allem immer dabei ist!

Ob beim gemeinsamen Airyoga, bei einem Hiittenwochenende
oder bei einem gar delikaten Handstandfotoshooting auf Dresde-
ner Ackern, sie ist einfach nicht wegzudenken!

Obwohl die Bella zu unserem Leidwesen ihre aktive Wettkampfkar-
riere lange beendet hat, ist sie die heimliche — aber unumstrittene
— Balkenqueen des ESV. Niemand turnt mit weniger Wacklern und
jeder Normalsterbliche féllt bei einer eineinhalbfachen Drehung
einfach auf die Nase. Nicht aber unsere Bella. Sie wiirde uns mit ein
bisschen Selbstvertrauen noch heute alle an allen Geraten gegen
die Wand turnen. Okay, am Barren war das vielleicht etwas hoch
gegriffen :)

Ihre Trainerkarriere wollte sie eigentlich so schnell nicht mehr auf-
leben lassen und wir sind sehr froh, dass sie sich trotzdem uns
allen, aber auch unserer Jugend, so annimmt. Bellas Tipps und Ver-
besserungen sollte man auf keinen Fall Gberhéren. Die Frau hat
einfach Ahnung!

Unsere Bella ist nicht immer die lauteste und auffalligste — davon
haben wir auch genug — aber wer sie nicht kennt, verpasst was. Sie
ist uns (iber die Jahre eine tolle Freundin in jeder erdenklichen Lage
und eine verlassliche Unterstiitzung im Team geworden!

Danke, liebe Bella.

Schon, dass es dich gibt,

deine Abteilungsleitungen

Unsere Kai

Fun Facts:

® wollte urspriinglich nur mal
aushelfen — ups

® |st die einzige Trainerin, die
nie aktiv bei uns geturnt
hat

® Als gleichzeitige Turnmutti
ist ihre Meinung bei ge-
meinsamen Sitzungen un-
verzichtbar

Wer eine Abteilung leitet,, braucht einfach eine Kai. Am Besten
mehrere, aber das ware wohl etwas viel verlangt. Sie ist halt ein-
zigartig und Gott sei dank bei uns.

Die Kai ist — wie sollte es anders sein — aus lauter Hilfsbereit-
schaft zu uns gekommen. , Wenn ihr mal wen braucht, kann ich
schon auch mal einspringen”. So oder so ahnlich war der Wort-
laut nach einem Schauturnen, bei dem sie ganz unschuldig ihrer
Tochter zuschauen wollte.

Tja. Wer uns kennt, der weiB, dass man uns so schnell nicht mehr
los wird und so steht sie nun da, mitten im Trainerteam und soll
mitten im Mama- und berufstatigsein auch noch Zeit finden fiir
Kindertraining und Trainersitzungen und alles was unsere Abtei-
lung so fiir Uberraschungen bereit halt. :)

Anscheinend reicht ihr das aber nicht.

Sie ist einfach ein Phanomen. Jeder kennt diese Whatsapp-Grup-
pen, in die man eine Nachricht schreibt, ob jemand aushelfen
kann. Die Kai ist diese eine unter 20 anderen, die tatsachlich ant-
wortet — und einspringt. Nicht weil sie Zeit hat. Nein, einfach
weil sie weiB, dass wir sie brauchen!

Liebe Kai, wir sind stolz drauf, ein kleiner Teil von deinem Leben
geworden zu sein und darauf, dass du ein groBer Teil unseres
Teams geworden bist.

Wir freu'n uns auf noch viele Jahre mit dir und darauf, dich noch
besser kennenzulernen. Danke fiir alles,

deine Abteilungsleitungen

-

Der ESV Sportfreunde
Miinchen-Neuaubing e.V.
wird gefordert

vom Freistaat Bayern

\

und der
Landeshauptstadt
Miinchen
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Lockdown |

Nachdem uns der erste Lockdown im Marz bereits das Ende der Sai-
son 19/20 vermieste — unsere U13 hatte noch die Stidbayrischen
Meisterschaften vor sich... — freuten wir uns umso mehr, als wir nach
zwei Monaten Fitnesstraining iiber Skype im Juni wieder allmahlich
ins gemeinsame Training mit Ball starten durften.

Outdoortraining_1

Outdoortraining_2

o;.

VOLLEYBALL

Die Regelungen waren zunachst absonderlich — kontaktfreier Mann-
schaftssport, Trainingsgruppen von vier Spielern plus Trainer — Vor-
gaben, die uns Trainern freilich viel Kreativitat abverlangten. Zudem
war unsere Haupttrainingshalle in der Gustl-Bayrhammer-Grund-
schule sowie die am Ravensburger Ring weiterhin geschlossen.

So trainierten wir emsig auf dem Rasen und bei schlechtem Wetter
unterm Dach...

Sommer, Sonne, Beachvolleyball

Immerhin wurden die Regelungen im Sommer soweit gelockert, dass
Beachvolleyball wieder méglich war. Zwar fehlten uns die Platze fiirs
Training, doch immerhin wurden wieder ein paar Jugendturniere an-
geboten.
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Nina u. Luisa Fischer werden 4. bei der bay. Meisterschaft U 13 im Beachvol-
leyball

So nutzen Julina, Kaia, Nina, Luisa, Yoli und Amelie die Mdglichkeit,
sich hier mit den Teams anderer Vereine zu messen. Nina und Luisa
konnten sich hier den vierten Platz bei der Bayrischen Meisterschaft
der U13 in Lenggries sichern. Gemeinsam mit Yolanda schaffte es
Luisa bei der Bayrischen Meisterschaft der U15 immerhin auf Platz 9.
Luisa sicherte sich zusammen mit Partnerinnen vom TB Miinchen
sogar drei Turniersiege beim U13 und U14 Beacherscup und schnup-
perte zusammen mit Mama Irmi und Trainerin Hannah erste Turnier-
luft bei den Erwachsenen.
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Beachvolleyballpldtze in Freiham

Als dann alle Turniere gespielt waren, erhielten wir Anfang Septem-
ber endlich die Info der Stadt Miinchen, dass wir die neuen Beachvol-
leyballplatze am Campus in Freiham nutzen kdnnen. Etwas spat fir
die Beach-Saison, aber fiir zwei Trainingseinheiten hat die Septem-
bersonne noch hergehalten. Wir freuen uns jedenfalls, dass wir im
nachsten Jahr zwei Mal pro Woche zwei Beachfelder zum Training
zur Verfligung haben und nicht mehr auf die Obhut des SV Germering
angewiesen sind ;) Vielen Dank an Dali vom SVG, der uns in den letz-
ten Jahren immer als Géste auf seiner Anlage willkommen geheiBen
hat.

Kurze Saisonvorbereitung auf welche Saison?

Voller Enthusiasmus starteten wir im September in die nun sehr kurz
geratene Saisonvorbereitung. In der letzten Ferienwoche trafen wir
uns zu einem intensiven Trainingstag in der PapinstraBe und mit
Schulbeginn konnten wir auch endlich wieder all unsere Hallentrai-
ningszeiten wahrnehmen.

Der Plan war mit zwei U12-, zwei U13- und jeweils einem U14-, U16,
U18- und U20-Team in die neue tiberbezirklich gestaltete Jugendrun-
de zu starten. AuBerdem haben wir fiir die Saison 20/21 auch endlich
wieder ein Damenteam gemel-
det.
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Erfolgreiches Trainingsspiel der U 13 beim SV Germering
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| 'Jr | Umso gliicklicher waren wir,
dass ein im ESV veranstalteter
Express-Schiedsrichterlehrgang

im September ausschlieBlich er-
folgreiche Priiflinge hervorbrach-
te: zwolf neue Jugendschieds-
richter und zwdlf Erwachsenen-
Schiris waren fiir die neue Spiel-
zeit gewappnet.  Herzlichen
Gliickwunsch zur bestandenen

Priifung!

Lockdown 2

Kurz bevor im Oktober die ersten
Spieltage anstanden, wurde vom
Bezirk Oberbayern das neue Kon-
zept lber Bord geworfen. Auf-
grund der gestiegenen Infek-
tionszahlen sollte nun doch nicht
mehr auf Bezirksebene sondern
wie bisher in den einzelnen Krei-
sen gespielt werden. Miinchen
als  Corona-Hotspot verlegte
kurzerhand alle Spieltage auf



VOLLEYBALL

Trainingstag in den Sommerferien

nach den Herbstferien, in zahlreichen Zoom-Meetings wurden die Unsere Madels halten sich im November wieder zwei Mal wochent-
neuen Spielplane erarbeitet. lich Giber Sykpe mit Kraft- und Koordinationstraining fit. ..

Nun sind auch diese neu angesetzten Spieltage bis auf weiters ad  Hoffen wir, dass wir unsere neuen Trainingsanzlige in dieser Saison
acta gelegt. Ob und in welcher Form die Spielrunde 20/21 nun statt- ~ noch einmal ausfiihren diirfen.
findet, ist weiterhin offen.
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Neue Jugend- u. D-Schiedsrichter




X7 KOUZINA
Ffacker-Pschore CAFE -BAR

Das Beste aus der griechischen
& mediterranen Kiiche.

Sie suchen den perfekten Ort fiir
lhre néchste Feier?

Ob Firmen-, Vereins- oder Familienfest,
Geburtstag, Weihnachtsfeier, Jubilaum oder
Hochzeit — wir bieten Ihnen fiir jeden Anlass

kulinarischen Genuss in bester Qualitat.

Bei schonem Wetter konnen Sie auf
unserer Sonnenterrasse lhre Speisen
und Getranke genieBen.

Offnungszeiten: Mo-Fr 16.00 - 24.00 Uhr * Sa-So 11.30 - 14.30 u. 17.00 - 24.00 Uhr

L E MO N I PapinstraBe 22 ¢ 81249 Miinchen e Tel. 089/ 82 03 01 81
www.taverna-lemoni.de e taverna-lemoni@gmail.com




